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អ្នកបេហេលជាធ្លាប់ឮការពិភាក្សាអំពីជំងឺគេុនផ្តាសាយក្នុងរយៈពេលប៉ុន្មានឆ្នាំថ្មីៗនេះ
រួមទាំងព័ត៌មានអំពីអ្នកដេលគួរទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺគេុនផ្តាសាយនិងការពេួយបារម្ភអំពី
ជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប។នៅពេលដេលជំងឺគេុនផ្តាសាយអាច
ធ្វើឲ្យមនុស្សមួយចំនួនពេួយបារម្ភមានរឿងសំខាន់ខ្លះដេលអ្នកអាចធ្វើដើម្បីការពារខ្លួន
របស់អ្នកបេឆំងនឹងជំងឺគេុនផ្តាសាយនិងតេៀមខ្លួនដើម្បីថេទាំអ្នកដេលមានជំងឺគេុន
ផ្តាសាយ។កូនសៀវភៅនេះតេូវបានបង្កើតឡើងដើម្បីជួយអ្នករៀបចំ។វាមានការផ្តាត
ជាពិសេសទៅលើរបៀបថេទាំមនុស្សនៅផ្ទះនៅពេលពួកគេមានជំងឺគេុនផ្តាសាយ។

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយតាមរដូវជះឥទ្ធពិលដល់មនុស្សជារៀងរាល់ឆ្នា។ំមនុស្សភាគចេើន
ដេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយនេះអាចទទួលការថេទំានៅផ្ទះបាន។ជំហានសាមញ្ៗញ ដេល
បានពិពណ៌នក្នងុកូនសៀវភៅនេះអាចធ្វើឲ្យមានភាពកាន់តេងយសេលួក្នងុការថេទំា
អ្នកដេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយ។

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីបកើតឡើងនៅពេលមេរោគផ្តាសាយថ្មីមួយ
កើតឡើងនិងឆ្លងរាលដាលយ៉ាងលឿនពេមទំាងឆ្លងដល់មនុស្សជាចេើនក្នងុពេល
តេមួយ។យើងមិនដឹងថពេលណាដេលជំងឺគេនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញ
ទ្វបីអាចកើតឡើងនោះទេ។បុ៉ន្តេការរៀបចំតេៀមលក្ខណៈជាសេចសមេប់ជំងឺគេនុ
ផ្តាសាយតាមរដូវក៏នឹងជួយអ្នកក្នងុពេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញ
ទ្វបីផងដេរ។យើងជំរុញលើកទឹកចិត្តអ្នកឲ្យអានកូនសៀវភៅនេះ,រៀបចំផ្ទះរបស់អ្នក
ដោយធ្វើតាមអនុសាសន៍និងរក្សាកូនសៀវភៅនេះទុកក្នងុករណីដេលអ្នកតេវូការវានៅ
ពេលកេយ។

The Massachusetts Department of Public Health(កេសួងសុខាភិបាល
សាធរណៈនេរដ្ឋមា៉ាសាជូសេត)និងដេគូរបស់ខ្លនួក្នងុរដា្ឋាភិបាល,កន្លេងថេទំាសុខភាព
និងសា្ថាប័នរៀបផេនការសង្គេះបន្ទាន់កំពុងរៀបចំការសង្គេះបន្ទាន់គេប់បេភេទ
ទំាងអស់រួមទំាងជំងឺគេនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វបីដេលអាចជះឥទ្ធពិល
ដល់សហគមន៍របស់អ្នក។យើងអរគុណអ្នកក្នងុការចំណាយពេលរៀបចំខ្លនួអ្នកនិង
គេសួារអ្នកទប់សា្កាត់ជំងឺគេនុផ្តាសាយហើយការធ្វើដូច្នេះគឺធ្វើឲ្យសហគមន៍របស់អ្នក
ទំាងមូលកាន់តេមានការតេៀមលក្ខណៈបានយ៉ាងល្អ។

ដោយសេចក្តីរាប់អានដ៏ខ្ពង់ខ្ពស់

John Auerbach
មន្តេីរដា្ឋាភិបាល,កេសួងសុខាភិបាលសាធរណៈនេរដ្ឋមា៉ាសាជូសេត
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នៅពេលអ្នកថេទាំសមាជិកគេួសារមា្នាក់ដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយវាពិតជាមាន
បេយោជន៍ក្នុងការមានសេចក្តីណេនំខ្លះៗ។កូនសៀវភៅនេះតេូវបានរចនបង្កើត
ឡើងដើម្បីជួយអ្នក៖

ត្រៀមលក្ខណៈ•	 សមេប់ជំងឺគេុនផ្តាសាយតាមរដូវនិងឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប

កាត់បន្ថយហានិភ័យ•	 ដេលអ្នកនិងអ្នកដទេក្នុងផ្ទះរបស់អ្នកនឹងឆ្លងជំងឺគេុនផ្តាសាយ

ថ្រទាំអ្នកនៅផ្ទះ•	 ដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយនិង

ដឹងអំពីព្រលត្រូវទទួលដំបូន្មានវ្រជ្ជសាស្ត្រ•	 និងការថ្រទាំខាងវ្រជ្ជសាស្ត្រ

កូនសៀវភៅនេះផ្តល់ព័ត៌មានអំពីការថេទាំសមាជិកគេួសារដេលមានជំងឺគេុន
ផ្តាសាយ។វាក៏អាចបេើចំពោះការថេទាំដេលអ្នកអាចផ្តល់ឲ្យអ្នកដទេនៅក្នុងសង្កាត់
និងសហគមន៍របស់អ្នកផងដេរ។

អ្វីជាជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយតាមរដូវបង្កឡើងដោយមេរោគផ្តាសាយដេលឆ្លងដល់មនុស្សរៀងរាល់
ឆ្នា។ំក្នងុតំបន់ញូវអីុងឡេនជាធម្មតាជំងឺគេនុផ្តាសាយតាមរដូវចាប់ផ្តើមក្នងុខេធ្នរូហូត
ដល់ខេមេសា។

រោគសញ្ញាទូទៅនេជំងឺគេុនផ្តាសាយមាន៖

ចាប់ផ្តើមឈឺគេុនក្តាភា្លាមៗ•	

អស់កមា្លាំងឬខ្សាយ•	

ឈឺខ្លួន•	

ក្អកស្ងួត•	

អ្វីជាជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប?

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីបអាចកើតឡើងនៅពែលមែរោគផ្តាសាយថ្មីមួយកើត

ឡើង។មនុស្សភាគចែើននឹងគា្មានភាពសា៊ាំនឹងវាឡើយគឺមានន័យថាពួកគែនឹងមិនអាចបង្កែប

មែរោគថ្មីនែះបានឡើយ។ការណ៍នែះអាចអនុញ្ញាតឲ្យមែរោគឆ្លងរាលដាលយ៉ាងងាយសែួល

ពីមនុស្សមា្នាក់ទៅមនុស្សមា្នាក់ទៀតនិងធ្វើឲ្យមនុស្សជាចែើននៅជុំវិញពិភពលោកមានជំងឺគែុន

ផ្តាសាយនែះ។នែះគែហៅថាជំងឺគ្រនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វបី។មានជំងឺគែនុផ្តាសាយ

ឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបចំនួនបីក្នុងរយៈពែល១០០ឆ្នាំចុងកែយនែះ។គា្មាននរណាមា្នាក់

ដឹងថានៅពែលណាដែលជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបផ្សែងទៀតអាចកើត

ឡើងទែ។

អំពីការថែទំាអ្នកជំងឺគែនុផ្តាសាយនៅផ្ទះ
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ជំង
ឺគ
្រុនផ

្តាស
ាយ

ន
ៅផ
្ទះ

“សត្វល្អិតក្នុងក្រពះ”(ជំងឺរាគនិងក្អួត)គឺខុសពីជំងឺគេុនផ្តាសាយ។“សត្វល្អិតក្នុង
កេពះ”បង្កឡើងដោយមេរោគផ្សេងទៀតមិនមេនមេរោគផ្តាសាយឡើយ។

ផ្តាសាយទូទៅក៏ខុសពីជំងឺគេុនផ្តាសាយដេរ។រោគសញ្ញាទូទៅបំផុតនេផ្តាសាយគឺតឹង
ចេមុះ,កណា្ដាស់,ក្អកនិងឈឺក។ជាធម្មតាផ្តាសាយមិនសូវឈឺខា្លាំងដូចជំងឺគេុនផ្តា
សាយទេនិងមិនកើតឡើងភា្លាមៗពេកដេរ។

កូនសៀវភៅនេះបេប់អំពីការបង្ការនិងការថេទាំទាំងជំងឺគេុនផ្តាសាយតាមរដូវ
និងជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប។ភាគចេើននេការថេទាំដេល
អ្នកផ្តល់ឲ្យសមាជិកគេួសារដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយតាមរដូវគឺដូចគ្នានឹងការថេទាំ
ដេលផ្តល់ឲ្យសមេប់ជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីបដេរ។ក្នុងផ្នេក
នីមួយៗនេកូនសៀវភៅនេះអ្នកនឹងឃើញមានព័ត៌មានដេលអាចខុសគ្នាក្នុងអំឡុង
ពេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប។

ការទទួលដំបូន្មានវ្រជ្ជសាស្ត្រ

កូនសៀវភៅនែះមិនជំនួសដំបូន្មានវែជ្ជសាស្តែរបស់គែពូែទ្យអាជីពឡើយ។វាមានសារៈសំខាន់ក្នងុ

ការពិភាក្សាជាមួយវែជ្ជបណ្ឌតិថាតើជំងឺគែនុផ្តាសាយអាចជះឥទ្ធពិលដល់អ្នកនិងគែសួាររបស់អ្នក

ដូចម្តែចដោយផ្អែកលើតមែវូការសុខភាពផ្ទាល់ខ្លនួរបស់អ្នក។តាមរយៈកូនសៀវភៅនែះក៏មាន

កន្លែងយោងដើម្ីបទៅពិភាក្សាជាមួយវែជ្ជបណ្ឌតិផងដែរ។អ្នកក៏អាចពិភាក្សាជាមួយគិលានុប្បដា្ឋាក

ឬឧបដា្ឋាកថែទំាសុខភាពដទែទៀតដែលថែទំាសមាជិកគែសួាររបស់អ្នកផងដែរ។

តម្រូវការថ្រទាំសុខភាពពិស្រស
បេសិនបើអ្នកឬសមាជិកគេួសារមានជំងឺរា៉ាំរ៉េដូចជាទឹកនោមផ្អេម,ហឺត,ជំងឺ
បេះដូងឬមានតមេូវការថេទាំសុខភាពពិសេសផ្សេងទៀតអ្នកគួរតេបេឹក្សាជាមួយ
វេជ្ជបណ្ឌិតមុនរដូវកើតជំងឺគេុនផ្តាសាយថតើការថេទាំអ្នកជំងឺគេុនផ្តាសាយអាច
ខុសគ្នាដូចម្តេច។សួរវេជ្ជបណ្ឌិតថតេូវសមា្គល់មើលរោគសញ្ញាអ្វីនិងធ្វើដូចម្តេច
ដើម្បីដឹងអំពីពេលតេូវទទួលការថេទាំវេជ្ជសាស្តេ។
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រៀបចំត្រៀមលក្ខណៈរួចជាស្រច
MDPHនិងភា្នាក់ងរផ្សេងទៀតដូចជាមន្ទីរសុខភាពនិងមន្ទីរពេទ្យក្នុងសេុករបស់
អ្នកមានផេនការតបតនឹងជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប។អ្នកក៏គួរ
តេៀមលក្ខណៈផងដេរ។ការរៀបចំតេៀមលក្ខណៈសមេប់ជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាល
ដាលពាសពេញទ្វីបក៏នឹងជួយអ្នករៀបចំតេៀមលក្ខណៈសមេប់ជំងឺគេុនផ្តាសាយ
តាមរដូវផងដេរ។

មនុស្សជាចេើននឹងឈឺក្នុងអំឡុងពេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញ
ទ្វីបជាងក្នុងអំឡុងរដូវមានជំងឺគេុនផ្តាសាយធម្មតា។នេះមានន័យថមនុស្សជាចេើន
នឹងតេូវការការថេទាំវេជ្ជសាស្តេ។ក្នុងអំឡុងពេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាល
ពាសពេញទ្វីបវាបេហេលជាពិបាកក្នុងការទាក់ទងវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកតាមទូរស័ព្ទឬ
រៀបចំការណាត់ជួបនៅការិយល័យ។ការិយល័យរបស់វេជ្ជបណ្ឌិត,មន្ទីរពេទ្យនិង
បន្ទប់សង្គេះបន្ទាន់អាចនឹងមានអ្នកជំងឺចេើនកុះករជាងធម្មតា។

ដោយសារមូលហេតុទាំងនេះវាមានសារៈសំខាន់ក្នុងការតេៀមលក្ខណៈឲ្យរួចរាល់
ដើម្បីថេទាំមនុស្សដេលមានករណីឈឺជំងឺគេុនផ្តាសាយមិនសូវខា្លាំងនៅផ្ទះ។
ពិភាក្សាជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកអំពីរបៀបដេលអ្នកអាចរៀបចំតេៀមលក្ខណៈ
បេសិនបើអ្នកឬសមាជិកគេួសារមា្នាក់មានជំងឺគេុនផ្តាសាយ។ពិភាក្សាក្នុងគេួសារ
របស់អ្នកអំពីជំងឺគេុនផ្តាសាយដូច្នេះពួកគេយល់អំពីរបៀបបង្ការនិងព្យាបាលវា។
រៀបចំផ្ទះរបស់អ្នកជាមួយនឹងគេឿងផ្គត់ផ្គង់ដេលបានស្នើក្នុងកូនសៀវភៅនេះ។រក្សា
កូនសៀវភៅនេះទុកក្នុងករណីដេលអ្នកតេូវការវាពេលកេយ។បង្កើតផេនការមួយ
ដូច្នេះអ្នកនិងគេួសាររបស់អ្នកបានរៀបចំតេៀមលក្ខណៈរួចជាសេច។

ដើម្បីស្វេងយល់បន្ថេមអំពីរបៀបរៀបផេនការក្នុងគេួសារសូមចូលទៅ
www.mass.gov/samhឬហៅទូរស័ព្ទទៅMassSupport
តាម866-237-8274។

សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម

វិបសែជំងឺគែុនផ្តាសាយ•	 MDPHតាមwww.mass.gov/dph/flu

ហៅទូរស័ព្ទទៅ•	 MDPHតាម617-983-6800ឬ888-658-2850

មន្ទីរសុខភាពក្នុងសែុករបស់អ្នក•	

ផ្នែក•	 ធនធានថ្រទាំអ្នកជំងឺគ្រុនផ្តាសាយរបស់អ្នកនែកូនសៀវភៅនែះ

បែសិនបើអ្នកមិនមានលែខទូរស័ព្ទរបស់មន្ទីរសុខភាពក្នុងសែុករបស់អ្នកទែសូមហៅ

ទូរស័ព្ទទៅសាលាកែុងដើម្បីដឹងថាតើតែូវធ្វើដូចម្តែចទើបអាចទាក់ទងពួកគែបាន។
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ប្រសិនបើជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីបកើតឡើង

ការបងា្ករការឆ្លងរាលដាលនែជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបគឺស្ទើរត្រដូចគ្នា

នឹងការបងា្ករការឆ្លងរាលដាលនែជំងឺគែុនផ្តាសាយតាមរដូវ។ក្នុងអំឡុងពែលមានជំងឺគែុន

ផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបសូមធ្វើតាមសំណើក្នុងកូនសៀវភៅនែះ។មន្តែីសុ

ខភាពក៏អាចស្នើនូវវិធីផ្សែងទៀតដើម្បីបងា្ករការឆ្លងរាលដាលនែជំងឺគែុនផ្តាសាយផងដែរ។

“ការដាក់ឲ្យឆ្ងាយពីសង្គម”និង“ការបញ្ឈប់ការឆ្លងរាលដាលដល់សហគមន៍”គឺជាវិធីនែ

ការមិនឲ្យមានទំនក់ទំនងចែើនជាមួយមនុស្សដែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយ។វិធីទាំងនែះអាច

រួមបញ្ចូលទាំងការបិទសាលារៀននិងការលុបចោលនូវការជួបជុំគា្នាជាសាធារណៈ។អ្នកអាច

ទទួលដំណឹងឲ្យគែចពីភាពកុះករនិងធ្វើការពីផ្ទះនៅពែលដែលអាចធ្វើបាន។

កាត់បន្ថយហានិភ័យ,កាត់បន្ថយការឆ្លងរាលដាល

តើជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលដូចម្ត្រច?

ភាគចេើនជំងឺគេនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលតាមរយៈដំណក់តូចៗ(ដូចជាទឹកមាត់,
សំបោរឬស្លេស)ពីមាត់,ចេមុះនិងបំពង់ក។ការណ៍នេះកើតឡើងនៅពេលមនុស្ស
មា្នាក់ដេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយក្អកឬកណា្ដាស់ជិតមនុស្សមា្នាក់ទៀត(ក្នងុចមា្ងាយ
៣-៦ហ្វតី)។ពេលខ្លះមនុស្សទទួលមេរោគឆ្លងដោយការប៉ះអ្វីមួយដូចជាដេទា្វារឬ
ទូរស័ព្ទដេលបានប៉ះដោយអ្នកដេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយរួចហើយប៉ះមាត់,ចេមុះឬ
ភ្នេករបស់ពួកគេ។

មនុស្សដេលមានជំងឺគេនុផ្តាសាយអាចចម្លងវាទៅអ្នកដទេ១ថ្ងេមុនពេលពួកគេឈឺ
និងដល់ទៅ៣-៥ថ្ងេបន្ទាប់ពីពួកគេមានអារម្មណ៍ថមានរោគសញ្ញា។ក្មេងដេលមាន
ជំងឺគេនុផ្តាសាយអាចចម្លងវាទៅអ្នកដទេក្នងុរយៈពេលដល់ទៅ៧ថ្ងេកេយទើប
ពួកគេចាប់ផ្តើមឈឺ។

តើខ្ញុំអាចបង្ការការឆ្លងជំងឺគ្រុនផ្តាសាយដូចម្ត្រច?

ធ្វើតាមជំហានខាងកេមដើម្បីជួយបង្ការការឆ្លងជំងឺគេុនផ្តាសាយឬចម្លងវាទៅ
អ្នកដទេ។ទាំងនេះគឺជាទមា្លាប់ល្អទោះបីមនុស្សនៅជុំវិញអ្នកឈឺឬមិនឈឺក៏ដោយ។

កា
ត់ប

ន្ថយ
ហ
ាន
ិភ័យ

,ក
ាត
់បន

្ថយ
កា
រឆ
្លងរ
ាល

ដា
ល
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1.ទទួលថា្នាំបងា្ករជំងឺគែុនផ្តាសាយ

វិធីដ៏ល្អបំផុតដើម្បីបង្ការជំងឺគេុនផ្តាសាយតាមរដូវគឺទទួលថ្នាំបង្ការរៀងរាល់ឆ្នាំ។សូមមើល
ទំព័រ៩ដើម្បីទទួលព័ត៌មានបន្ថេមអំពីថ្នាំបង្ការជំងឺគេុនផ្តាសាយ

2.ខ្ទប់មាត់របស់អ្នកនៅពែលអ្នកក្អកឬកណា្ដាស់

បេើកេដាសជូតនៅពេលអ្នកក្អកឬកណា្ដាស់។បោះកេដាសជូតចោលភា្លាមៗបន្ទាប់ពី•	
អ្នកបេើវា។

លាងដេរបស់អ្នកបន្ទាប់ពីអ្នកក្អកឬកណា្ដាស់។បេើសាប៊ូនិងទឹកក្តា។បេសិនបើ•	
មិនមានសាប៊ូនិងទឹកក្តាទេសូមបេើទឹកអនម័យជូតដេមានជាតិអាល់កុល(ដូចជា
Purell®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)។

ក្អកឬកណា្ដាស់ទៅក្នុងដេអាវរបស់អ្នកមិនមេនដេរបស់អ្នកទេបេសិនបើអ្នកមិនមាន•	
កេដាសជូត។

របៀបលាងដ្រជាមួយសាប៊ូនិងទឹកក្តៅ

ផ្សើមដែរបស់អ្នកជាមួយទឹកក្តានិងដាក់សាប៊ូលើវា។•	

តែដុសដែរបស់អ្នកជាមួយគា្នាដើម្បីឲ្យវាចែញពពុះ។ដុសលាងគែប់កន្លែងទាំងអស់នែដែ•	

របស់អ្នក។

បន្តតែដុសដែរបស់អ្នកក្នុងរយៈពែល១៥-២០វិនទី។•	

លាងជមែះដែរបស់អ្នកឲ្យបានសា្អាតកែមទឹកហូរ។•	

ជូតដែរបស់អ្នកឲ្យស្ងួតជាមួយកន្សែងឬកែដាសជូត។បោះកែដាសជូតចោលភា្លាមៗ•	

បន្ទាប់ពីបែើរួច។

អ្នកឈឺគួរបែើកន្សែងឬកែដាសជូតដាច់ដោយឡែកដើម្បីជូតដែឲ្យស្ងួត។

នៅក្នុងបន្ទប់ទឹកសាធារណៈសូមជូតដែរបស់អ្នកដោយបែើកែដាសជូតឬបែដាប់សម្ងួត

ដោយខ្យល់។បែសិនបើអាចសូមបែើកែដាសជូតដើម្បីបិទទឹកដូច្នែះដែសា្អាតរបស់អ្នកមិនប៉ះ

រ៉ូប៊ីណែឡើយ។

របៀបប្រើទឹកអនាម័យជូតដ្រមានជាតិអាល់កុល

ដាក់ទឹកអនម័យជូតដែលើបែអប់ដែមា្ខាង។•	

តែដុសវាលើផ្ទែទាំងអស់នែដែនិងមែមដែរបស់អ្នករហូតទាល់តែវាស្ងួត។•	

អ្នកគួរមើលក្មែងតូចនៅពែលបែើទឹកអនម័យជូតដែមានជាតិអាល់កុល។ដូចគា្នានែះដែរ

សូមទុកទឹកអនម័យជូតដែឲ្យផុតពីដែក្មែងតូចៗ។ជាតិអាល់កុលដែលវាមានអាចបង្កគែះ

ថា្នាក់បែសិនបើលែបវា។

!
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3.លាងដែរបស់អ្នក

ការលាងដេគឺជាវិធីដ៏ល្អបំផុតក្នុងការបង្ការការឆ្លង•	
មេរោគ។

លាងដេរបស់អ្នកឲ្យបានញឹកញាប់ក្នុងអំឡុង•	
ពេលថ្ងេប៉ុន្តេតេូវលាងជាពិសេសមុនពេលចម្អិន
ឬបរិភោគអាហារ,បន្ទាប់ពីទៅបន្ទប់ទឹកឬប្តូរ
កន្ទបពេមទាំងមុនពេលនិងបន្ទាប់ពីការថេទាំ
អ្នកឈឺ។

តេូវបេកដថកូនរបស់អ្នកដឹងអំពីរបៀបលាងដេរបស់ពួកគេបានតេឹមតេូវ។•	
បងេៀនពួកគេឲ្យចេៀងចមេៀង“រីករាយថ្ងេកំណើត”ពីរដងដើម្បីឲ្យបេកដថ
ពួកគេចំណាយពេលគេប់គេន់នៅពេលពួកគេលាងដេ។

4.កំណត់ដែនទំនក់ទំនងជាមួយអ្នកដទែ

សា្នាក់នៅផ្ទះបេសិនបើអ្នកឈឺ។•	

ចូរកុំអនុញ្ញាតឲ្យអ្នកសួរសុខទុក្ខមកលេងនៅពេលមនុស្សក្នុងផ្ទះរបស់អ្នកឈឺ។•	

មនុស្សដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយគួរសា្នាក់នៅក្នុងបន្ទប់ដាច់ដោយឡេកបេសិន•	
បើអាចធ្វើបាននិងកំណត់ដេនទំនក់ទំនងជាមួយអ្នកដទេក្នុងរយៈពេលបេហេល
៥-៧ថ្ងេ។

ចូរកុំចេករំលេកចំណីអាហារ,គេឿងបេដាប់បេដាបរិភោគឬភេសជ្ជៈជាមួយគ្នា។•	

5.សមា្អាតផ្ទះរបស់អ្នក

លាងសមា្អាតចាននិងបេដាប់បេដាបោកគក់ជាមួយទឹកក្តានិងសាបូ៊។បេើមា៉ាសីុន•	
លាងចានបេសិនបើមាន។

លាងសមា្អាតផ្ទេដេលប៉ះដោយអ្នកឈឺ•	
ជាមួយនឹងថ្នាំរមា្ងាប់មេរោគបេើក្នងុគេសួារ
ដូចជាLysol®,Clorox Clean Up®
ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត។លាងសមា្អាតផ្ទេដូចជា
ផ្ទេតុ,ទូរស័ព្ទ,តុក្បាលគេ,ឧបករណ៍បញ្ជា
ពីចមា្ងាយ,ផ្ទេបញ្ជរ,ដេទា្វារពេមទំាងដេទូ
នៅចង្កាេនបាយនិងបន្ទប់ទឹក។



8

តើខ្ញុំត្រូវពាក់ស្រោមដ្រដ្ររឬទ្រនៅព្រលថ្រទាំអ្នកដ្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

បេសិនបើមានសេមដេបេើហើយចោលអ្នកអាចបេើវានៅពេលអ្នកប៉ះសន្ទនីយវត្ថុ
ពីរាងកាយ(ឈាម,ទឹកមាត់និងសំណល់)របស់អ្នកឈឺ។សូមចងចាំថសេម
ដេមិនជំនួសការលាងដេឡើយ។បោះសេមដេចោលភា្លាមៗបន្ទាប់ពីបេើពួកវានិង
លាងដេរបស់អ្នក។មិនតេូវលាងឬបេើសេមដេបេើហើយចោលម្តងទៀតឡើយ។

តើខ្ញុំត្រូវពាក់របាំងមុខដ្ររឬទ្រនៅព្រលថ្រទាំអ្នកមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

ក្នុងអំឡុងរដូវកើតជំងឺគ្រុនផ្តាសាយប្រចាំឆ្នាំ•	 មនុស្សដេលមានសុខភាពល្អភាគចេើនមិន
តេូវការរបាំងមុខ(ដេលគេបចេមុះនិងមាត់)ឡើយ។

ក្នុងអំឡុងរដូវកើតជំងឺគ្រុនផ្តាសាយប្រចាំឆ្នាំឬឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប•	 មនុស្សដេលមាន
រោគសញ្ញាដូចជំងឺគេុនផ្តាសាយ(គេុនក្តានិងក្អក)គួរពាក់របាំងមុខនិងលាង
ដេរបស់ពួកគេមុនពេលមានទំនក់ទំនងជិតស្និទ្ធជាមួយទារក,មនុស្សចាស់ឬ
អ្នកជំងឺធ្ងន់ធ្ងរ។ពួកគេគួរធ្វើដូច្នេះក្នុងរយៈពេល៥-៧ថ្ងេបន្ទាប់ពីរោគសញ្ញាជំងឺ
គេុនផ្តាសាយរបស់ពួកគេចាប់ផ្តើម។ការណ៍នេះមានសារៈសំខាន់ជាពិសេស
សមេប់ស្តេីដេលបំបៅទារកដោយទឹកដោះមា្តាយ។

ការលាងសម្អាតជាមួយថ្នាំធ្វើឲ្យស

អ្នកអាចបែើសូលុយសុងថា្នាំធ្វើឲ្យសដើម្បីសមា្អាតផ្ទះរបស់អ្នក។សូលុយសុងថា្នាំធ្វើឲ្យសគឺ១/៣

ពែងនែថា្នាំធ្វើសលាយជាមួយនឹងទឹកមួយហា្គាឡុង។ដើម្បីបែើថា្នាំធ្វើឲ្យសដោយសុវត្ថិភាព៖

ទុកវាឲ្យផុតពីដែក្មែង។•	

មិនតែូវលាយទឹកថា្នាំធ្វើឲ្យសជាមួយអាម៉ូញាក់ឬទឹកសមា្អាតបែើក្នុងផ្ទះផ្សែងទៀតឡើយ។•	

បើកបង្អួចនិងទា្វារដើម្បីឲ្យមានខ្យល់បរិសុទ្ធ។•	

ពាក់សែមដែជ័រកស៊ូឬផ្លាស្ទីកនិងបែដាប់ពាក់ការពារភ្នែក។•	

តែូវធ្វើតាមសែចក្តីបងា្គាប់របស់ឧស្សាហករជានិច្ចនៅពែលបែើថា្នាំធ្វើឲ្យសឬផលិតផល•	

សមា្អាតដទែផ្សែងទៀត។



ថ្នាំបង្ការជំងឺគ្រុនផ្តាសាយនិងឱសថដទ្រទៀត

អ្វីជាថ្នាំបង្ការជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

ថ្នាំបង្ការជួយឲ្យខ្លួនរបស់អ្នកការពារខ្លួនឯងបេឆំងនឹង
ជំងឺ។មានថ្នាំបង្ការពីរបេភេទសមេប់ជំងឺគេុនផ្តាសាយ
តាមរដូវ៖ការចាក់ថ្នាំផ្តាសាយ(ផ្តល់ឲ្យដោយការចាក់
តាមម្ជុលជាធម្មតាចាក់នៅដេ)និងថ្នាំបង្ការជំងឺគេុន
ផ្តាសាយតាមការបាញ់ចូលចេមុះ(ផ្តល់ឲ្យជាថ្នាំបាញ់
ដេលហិតចូលតាមរយៈចេមុះ)។

ថ្នាំបង្ការគឺជាវិធីដ៏ល្អបំផុតក្នងុការការពារខ្លនួរបស់អ្នកបេឆំង
នឹងជំងឺគេនុផ្តាសាយតាមរដូវ។ការទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺគេនុ
ផ្តាសាយនឹងមិនធ្វើឲ្យអ្នកកើតជំងឺគេនុផ្តាសាយឬជំងឺ
បេភេទណាមួយផ្សេងទៀតឡើយ។ដើម្ីបស្វេងយល់អំពី

របាំងមុខក្នុងអំឡុងព្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប

បែសិនបើជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបកើតឡើងវាមានសារៈសំខាន់ក្នងុ

ការសា្តាប់ព័ត៌មានពីមន្តែីសុខភាពអំពីការបែើរបំាងមុខនិងរបំាងដង្ហើម(របំាងដែលគែបចែមុះ

និងមាត់ពែមទំាងចែះខ្យល់ដែលអ្នកដកដង្ហើម)។អនុសាសន៍អាចផ្លាស់ប្តូរអាសែ័យទៅ

តាមមែរោគនិងអ្វីដែលកំពុងកើតឡើងក្នុងសហគមន៍។បែឹក្សានៅមន្ទីរសុខភាពក្នុងសែុក

របស់អ្នក,មើលលើអុីនធឺណិតតាមwww.mass.gov/dph/fluឬហៅទូរស័ព្ទទៅ

MDPHតាម617-983-6800ដើម្បីទទួលព័ត៌មានបន្ថែម។

! ប្រសិនបើអ្នកជ្រើសរើសប្រើរបាំងមុខមានចំណ៉ាចសំខាន់ៗដេលអ្នកគួរដឹង។

មនុស្សដេលមានបញ្ហាសុខភាពមួយចំនួនបេហេលជាមិនអាចបេើរបាំងមុខដោយ•	
សុខសេួលឡើយ។

របាំងមុខតេូវតេពាក់ឲ្យបានតេឹមតេូវ។វាក៏សំខាន់ផងដេរក្នុងការពាក់វា,ដោះវា•	
ចេញនិងចោលវាឲ្យបានតេឹមតេូវ។

លាងដេរបស់អ្នកបន្ទាប់ពីការកាន់ឬដោះរបាំងមុខចេញពីពេះវាអាចមាន•	
មេរោគផ្តាសាយលើនោះ។

សូម្បីតេអ្នកបេើរបាំងមុខក៏ដោយអ្នកមិនអាចពឹងផ្អេកលើវាតេឯងដើម្បីបង្ការជំងឺ•	
គេុនផ្តាសាយឡើយ។អ្នកតេូវតេបន្តលាងដេរបស់អ្នកឲ្យបានញឹកញាប់,ខ្ទប់ក្អក
របស់អ្នកនិងជៀសវាងការទាក់ទងជិតស្និទ្ធនិងគេចពីមនុស្សកុះករ។
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របៀបទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺគេនុផ្តាសាយតាមរដូវសូមទាក់ទងវេជ្ជបណ្ឌតិឬមន្ទរីសុខភាព
ក្នងុសេកុរបស់អ្នក។អ្នកក៏អាចចូលមើលflu.masspro.orgឬហៅទូរស័ព្ទទៅលេខ
866-627-7968ដើម្ីបស្វេងរកមន្ទរីព្យាបាលជំងឺគេនុផ្តាសាយសាធរណៈមួយដេល
ជិតអ្នក។(ចូរកំុវាយក្នងុ“www”ពេលបញ្ចលូអាសយដា្ឋានវិប។)

នរណាគួរទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺគ្រុនផ្តាសាយតាមរដូវ?

មនុស្សពេញវ័យនិងក្មេងភាគចេើនលើកលេងតេទារកដេលមានអាយុតិចជាង៦
ខេគួរទទួលថ្នាំបង្ការដើម្ីបកាត់បន្ថយឱកាសរបស់ពួកគេក្នងុការឆ្លងជំងឺគេនុផ្តាសាយ។
ចំពោះមនុស្សខ្លះវាមានសារៈសំខាន់ជាពិសេសក្នុងការទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺគេុន
ផ្តាសាយជារៀងរាល់ឆ្នាំ៖

មនុស្សដេលអាចធ្លាក់ខ្លនួឈឺធ្ងន់ធ្ងរដោយសារជំងឺគេនុផ្តាសាយ(ដូចជាមនុស្ស•	
ចាស់,កូនក្មេង,មនុស្សដេលមានជំងឺរា៉ារ៉ំេឬស្តេីមានគភ៌)និង

មនុស្សដេលរស់នៅជាមួយឬថេទំាអ្នកដេលអាចធ្លាក់ខ្លនួឈឺធ្ងន់ធ្ងរ។•	

ថ្នាំបង្ការក្នុងអំឡុងព្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប

ថា្នាំបងា្ករសមែប់ជំងឺគែនុផ្តាសាយតាមរដូវមិនផ្តល់ការការពារបែឆំងនឹងជំងឺគែនុផ្តាសាយឆ្លង

រាលដាលពាសពែញទ្វបីឡើយ។ជំងឺគែនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វបីគឺជាទមែង់ថ្មី

មួយនែជំងឺគែនុផ្តាសាយ។វានឹងតែវូការពែលក្នងុការបង្កើតថា្នាំបងា្ករដែលការពារបែឆំងនឹង

មែរោគថ្មីនែះ។មនុស្សនឹងទទួលថា្នាំបងា្ករក្នងុដំណាក់កាលដែលបានកំណត់ដោយអាជា្ញាធរ

សុខភាពសាធារណៈនៅពែលមានថា្នា។ំ

ក្នុងអំឡុងពែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបMDPHនិងមន្ទីរ

សុខភាពក្នុងសែុករបស់អ្នកនឹងផ្តល់ព័ត៌មានអំពីថា្នាំបងា្ករតាមទូរទស្សន៍និងវិទ្យុ,តាម

សារព័ត៌មានក្នុងសែុកនិងលើវិបសែ។ដើម្បីទទួលព័ត៌មានថ្មីៗ បំផុតសូមមើល

www.mass.gov/dph/flu។

មិនថាថា្នាំបងា្ករជំងឺគែុនផ្តាសាយមានឬអត់ទែអ្នកអាចបែើវិធីសំខាន់ផ្សែងទៀតជាចែើនដើម្បី

ជៀសវាងជំងឺគែុនផ្តាសាយដូចដែលបានពិពណ៌នក្នុងកូនសៀវភៅនែះ។
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អ្វីជាការប្រើថ្នាំប្រឆាំងម្ររោគ (Antiviral)?

ពេលខ្លះថ្នាំបេឆំងមេរោគតេូវបានបេើដើម្បីព្យាបាលជំងឺគេុនផ្តាសាយ។ពួកវាអាច
កាត់ពេលដេលមនុស្សឈឺមកតេឹម១ឬ២ថ្ងេ។ថ្នាំនោះក៏អាចធ្វើឲ្យមនុស្សមិនសូវ
ចម្លងជំងឺគេុនផ្តាសាយទៅអ្នកដទេផងដេរ។ទោះជាយ៉ាងនេះក្តីថ្នាំបេឆំងមេរោគតេូវ
តេបេើក្នុងរយៈពេល២ថ្ងេបន្ទាប់ពីនរណាមា្នាក់ឈឺដើម្បីឲ្យថ្នាំនោះមានបេសិទ្ធិភាព។
ថ្នាំបេឆំងមេរោគតេូវតេចេញវេជ្ជបញ្ជាដោយវេជ្ជបណ្ឌិត។

មនុស្សដេលមានសុខភាពល្អភាគចេើនមិនតេវូការថ្នាំបេឆំងមេរោគសមេប់ជំងឺគេនុ
ផ្តាសាយតាមរដូវឡើយ។ថ្នាំបេឆំងមេរោគអាចល្អបំផុតសមេប់មនុស្សដេលអាចធ្លាក់
ខ្លនួឈឺធ្ងន់ធ្ងរដោយសារជំងឺគេនុផ្តាសាយ។បេកឹ្សាជាមួយវេជ្ជបណ្ឌតិបេសិនបើអ្នក
មានសំណួរថតើអ្នកឬសមាជិកគេសួាររបស់អ្នកតេវូការថ្នាំបេឆំងមេរោគដេរឬទេ។

ថ្នាំប្រឆាំងម្ររោគក្នុងអំឡុងព្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប

អនុសាសន៍អាចផ្លាស់ប្តូរក្នុងអំឡុងពែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាល

ពាសពែញទ្វីប។MDPHនឹងផ្តល់នូវព័ត៌មានថ្មីៗបំផុតអំពីការបែើថា្នាំបែឆំង

មែរោគនិងអ្នកដែលគួរបែើថា្នាំទាំងនោះ។

តើមានថ្នាំបង្ការផ្ស្រងទៀតដ្ររឬទ្រ?

ជំងឺរលាកសួតគឺជាគេះថ្នាក់ធ្ងន់ធ្ងរនេជំងឺគេនុផ្តាសាយ។វិធីដ៏ល្អបំផុតដើម្ីបបង្ការ
បេភេទទូទៅមួយនេជំងឺរលាកសួតគឺតេវូទទួលថ្នាំបង្ការបេឆំងវា។ថ្នាំបង្ការតេវូបានគេ
ហៅថថ្នាំបង្ការជំងឺរលាកសួត។មនុស្សដេលគួរទទួលថ្នាំបង្ការនេះរួមមាន៖

ក្មេងអាយុ២-២៤ខេ•	

មនុស្សពេញវ័យអាយុ៦៤ឆ្នាំនិងចាស់ជាងនេះ•	

មនុស្សអាយុ២-៦៤ឆ្នាំដេល៖•	

មានបញ្ហាសុខភាពរយៈពេលវេងធ្ងន់ធ្ងរ•	

មានបេព័ន្ធភាពសា៉ាំនឹងជំងឺទន់ខ្សាយ•	

ពិភាក្សាជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិតថតើអ្នកឬសមាជិកគេួសាររបស់អ្នកគួរទទួលថ្នាំបង្ការជំងឺ
រលាកសួតដេរឬទេ។
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ប្រសិនបើជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីបកើតឡើង

ការថែទាំដែលអ្នកផ្តល់ឲ្យអ្នកឈឺដោយសារជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាល

ពាសពែញទ្វីបគឺដូចគា្នានឹងពែលដែលនរណាមា្នាក់ឈឺដោយសារជំងឺគែុនផ្តាសាយ

តាមរដូវ។

អ្វដីែលតែវូសមា្គាល់មើល,អ្វដីែលតែវូធ្វើ

មនុស្សភាគចេើនដេលឆ្លងជំងឺគេុនផ្តាសាយចាប់ផ្តើមមានអាការៈគេុនក្តាភា្លាមៗ,
ក្អកស្ងួត,ឈឺខ្លួន,ឈឺក,ឈឺក្បាលនិងអស់កមា្លាំងឬខ្សាយមេនទេន។ជាធម្មតា
គេុនក្តានិងការឈឺខ្លួនបន្លាយពេលអស់២-៣ថ្ងេនិងកមេលើសពី៥ថ្ងេ។ក្អក,
ការអស់កមា្លាំងនិងភាពខ្សាយអាចបន្លាយពេលយូរជាងនេះ។មនុស្សខ្លះដេលឆ្លង
ជំងឺគេុនផ្តាសាយអាចមានអារម្មណ៍អស់កមា្លាំងឬខ្សាយក្នុងរយៈពេល២ឬចេើន
សបា្តាហ៍បន្ទាប់ពីលេងមានគេុនក្តា។

ផ្នេកនេះផ្តល់ព័ត៌មានបន្ថេមអំពីរោគសញ្ញានេជំងឺគេុនផ្តាសាយ,របៀបថេទាំសមាជិក
គេួសារដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយនិងដឹងអំពីពេលដេលតេូវទទួលដំបូន្មាន
វេជ្ជសាស្តេឬការថេទាំវេជ្ជសាស្តេ។

ការព្យាបាលអ្នកឈឺគ្រុនក្តៅ
គេុនក្តាគឺរាងកាយមានសីតុណ្ហាភាពខ្ពស់ជាងសីតុណ្ហាភាពរាងកាយធម្មតា។នេះគឺជា
រោគសញ្ញាទូទៅបំផុតនេជំងឺគេុនផ្តាសាយ។ទោះបីជាគេុនក្តាអាចធ្វើឲ្យមនុស្សពេួយ
បារម្ភក៏ដោយវាជួយឲ្យរាងកាយវាយបេឆំងមេរោគឆ្លងនិងជាធម្មតាមិនបង្កអន្តរាយ
ឡើយ។

មនុស្សដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយជាញឹកញាប់មានសីតុណ្ហាភាពកើនឡើងយ៉ាង
ឆប់រហ័សគឺកើនឡើងដល់កមេិតខ្ពស់បំផុត១០១°-១០៤°F(៣៨,៣°-៤០°C)
ក្នុងរយៈពេល១២-២៤ម៉ាង។គេុនក្តាអាចកើតឡើងនិងបាត់ទៅវិញជាពិសេស
បេសិនបើបានបេើថ្នាំដើម្បីព្យាបាលវា។ជាទូទៅគេុនក្តាពីជំងឺគេុនផ្តាសាយអូស
បន្លាយក្នុងរយៈពេល៣-៥ថ្ងេ។

ព្រលនិងរបៀបព្យាបាលគ្រុនក្តៅ

នរណាមា្នាក់មានអាយុចេើនជាង៦ខេដេលមានសីតុណ្ហាភាពកេម១០១°F
(៣៨,៣°C)បេហេលជាមិនតេូវការព្យាបាលគេុនក្តាឡើយលុះតេតេគេមិនសេួល
ខ្លួន។ទាំងនេះគឺអ្វីដេលអ្នកអាចធ្វើដើម្បីថេអ្នកមានគេុនក្តាឲ្យមានភាពសុខសេួល៖
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រក្សាឲ្យបន្ទប់មានសីតុណ្ហាភាពតេជាក់សេួល។•	

តេូវបេកដថមនុស្សនោះស្លៀកសម្លៀកបំពាក់សេលៗ។•	

ជំរុញឲ្យមនុស្សនោះពិសាវត្ថុរាវដូចជាទឹកឬទឹកផ្លេឈើរាវ។សូមមើលទំព័រ•	
១៩ដើម្បីទទួលព័ត៌មានបន្ថេមអំពីរបៀបធ្វើឲ្យបេកដថគត់កំពុងពិសាទឹក
គេប់គេន់។

អាចជូតមនុស្សនោះជាមួយនឹងទឹកក្តាឧណ្ហាៗបេសិនបើគត់៖•	

មានសីតុណ្ហាភាពលើស១០៤•	 °F(៤០°C)
កំពុងក្អួតនិងមិនអាចលេបថ្នាំ•	

ធ្លាប់មានការបេកាច់ដេលបង្កឡើងដោយគេុនក្តាពីមុន•	

ចូរកុំបេើទឹកតេជាក់ដេលអាចធ្វើឲ្យរងរញាក់និងធ្វើឲ្យគេុនក្តាកាន់តេធ្ងន់ធ្ងរ។

ចូរកុំបេើអាល់កុលតេដុសដើម្បីទមា្លាក់សីតុណ្ហាភាពរបស់មនុស្សនោះ។អាល់កុលអាច
សេូបចូលតាមស្បេកនិងបង្កបញ្ហាសុខភាពជាពិសេសចំពោះក្មេង។

ថ្នាំបន្ថយគេុនក្តាអាចបេើបានបេសិនបើមនុស្សនោះមិនសេួលខ្លួន។បេើថ្នាំដេល
សមសេបសមេប់អាយុរបស់មនុស្សនោះនិងធ្វើតាមសេចក្តីបង្គប់លើសា្លាកដោយ
យកចិត្តទុកដាក់។ថ្នាំទាំងនេះមានសុវត្ថិភាពនិងបេសិទ្ធិភាពបេសិនជាបានផ្តល់ឲ្យ
តេឹមតេូវ៖

Acetaminophen•	 ដូចជាTylenol®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត

Ibuprofen•	 ដូចជាAdvil®, Motrin®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត

Aspirin•	 ដូចជាBayer®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀតសមេប់មនុស្សពេញវ័យប៉ុណ្ណោះ

មិនតេូវឲ្យថ្នាំAspirinទៅនរណាមា្នាក់ដេលក្មេងជាង១៩ឆ្នាំឡើយលុះតេតេបាន
ផ្តល់អនុសាសន៍ដោយវេជ្ជបណ្ឌិត។

រក្សាទុកថ្នាំទាំងអស់ឲ្យផុតពីដេក្មេង។

អ្វីដ
្រល
ត
្រូវស

ម្គា
ល
់ម
ើល
,អ

្វីដ
្រល
ត
្រូវធ

្វើ

!
!

!

!
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របៀបវាស់សីតុណ្ហភាព

មានវិធីខុសគ្នាក្នុងការវាស់សីតុណ្ហាភាពអាសេ័យលើអាយុនេអ្នកឈឺ។

ទារកទើបកើតដល់៣ឆ្នាំ៖•	 វាស់សីតុណ្ហាភាពដោយបេើទេម៉ូម៉េតេវាស់នៅគូថ។

៣-៥ឆ្នាំ៖•	 វាស់សីតុណ្ហាភាពនៅគូថ,តេចៀកឬក្លៀក។

៥ឆ្នាំនិងច្រើនជាងន្រះ៖•	 វាស់សីតុណ្ហាភាពតាមមាត់ដើម្បីទទួលបានអំណានដ៏
ទៀងទាត់បំផុត។សីតុណ្ហាភាពក៏អាចវាស់នៅក្លៀកឬតេចៀកផងដេរ។

គេប់ពេលដេលអ្នកវាស់សីតុណ្ហាភាពរបស់នរណាមា្នាក់វាមានសារៈសំខាន់ដេលតេូវ
ចងចាំចំណ៉ាចខាងកេម៖

តេូវលាងទេម៉ូម៉េតេជាមួយសាប៊ូនិងទឹកជានិច្ចមុនពេលនិងបន្ទាប់ពីការបេើ•	
ម្តងៗ។

គេប់ពេលដេលអ្នកវាស់សីតុណ្ហាភាពសូមសរសេរពេល,អំណានសីតុណ្ហាភាព,•	
កន្លេងដេលអ្នកវាស់សីតុណ្ហាភាពពេមទាំងបេភេទនិងចំនួនថ្នាំដេលបានផ្តល់ឲ្យ
(បេសិនបើមាន)។

បេសិនបើអ្នកឈឺធ្លាប់បានបេើថ្នាំបន្ថយគេុនក្តាសូមវាស់សីតុណ្ហាភាពរបស់គត់•	
មុនដល់ពេលបេើថ្នាំបន្ទាប់។

រយៈពេលវាស់ស្ទង់សីតុណ្ហាភាពអាសេ័យលើបេភេទនេទេម៉ូម៉េតេដេលអ្នកបេើ។•	
អានសេចក្តីណេនំរបស់ឧស្សាហករដើម្បីទទួលព័ត៌មានលម្អិត។

ចូរកុំទុកឲ្យមនុស្សនោះនៅតេឯងក្នុងអំឡុងពេលវាស់សីតុណ្ហាភាព។

ចូរកុំបេើទេម៉ូម៉េតេបារ៉ត។បេសិនបើអ្នកមានទេម៉ូម៉េតេបារ៉តសូមទាក់ទងមន្ទីរ
សុខភាពក្នុងសេុករបស់អ្នកដើម្បីរៀនអំពីរបៀបចោលវាដោយសុវត្ថិភាព។

វិសាលភាពសីតុណ្ហភាពធម្មតា

គូថ៖៩៧,៩•	 °-១០០,៣°F(៣៦,៦°-៣៧,៩°C)

តែចៀក៖៩៦,៤•	 °-១០០,៤°F(៣៥,៨°-៣៨°C)

មាត់៖៩៥,៩•	 °-៩៩,៥°F(៣៥,៥°-៣៧,៥°C)

ក្លៀក៖៩៤,៥•	 °-៩៩,១°F(៣៤,៧°-៣៧,៨°C)

!
!

របៀបវាស់សីតុណ្ហាភាព៖ពីParenting Corner Q&A៖គេុនក្តា។
បានយកនៅថ្ងេទី១០តុលា២០០៧ពីវិបសេAmerican Academy of Pediatrics៖
http://www.aap.org/publiced/BR_Fever.htm
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សមេប់មនុស្សចាស់ខ្លះ“សីតុណ្ហាភាពធម្មតា”អាចខុសពីអ្នកដទេ។មនុស្សចាស់
អាចបេើថ្នាំជាបេចាំដូចជាaspirin, ibuprofen ឬacetaminophenដេល
អាចបន្ថយសីតុណ្ហាភាពរាងកាយ។មានវិធីពីរដេលអ្នកអាចសមេចថតើគេុនក្តាអ្វី
ចំពោះមនុស្សចាស់៖

ការកើនឡើង២•	 °F(១,១°C)ឬចេើនលើសពី“សីតុណ្ហាភាពធម្មតា”សមេប់
មនុស្សនោះ។

សីតុណ្ហាភាពមាត់លើសពី៩៩•	 °F (៣៧,២°C)។

សីតុណ្ហភាពគូថ
1.ដាក់ទឹករំអិលដូចជាVaseline®បន្តិចនៅលើចុងនេទេម៉ូម៉េតេឌីជីថលវាស់នៅ

គូថ។

2.ដាក់ក្មេងផ្កាប់មុខលើភៅ្លារបស់អ្នកឬផ្ទេរឹង។ទប់ក្មេងដោយដាក់ដេរបស់អ្នកលើ
តេគកក្មេងគឺលើគូថក្មេងបន្តិច។

3.ដោយបេើដេមា្ខាងទៀតសូមដាក់ទេម៉ូម៉េតេបេហេលកន្លះទៅមួយអុិន្ឈ៍ចូលទៅក្នុង
រន្ធគូថ។ចូរកុំបញ្ចូលទេម៉ូម៉េតេជេជាងនេះ។កាន់ទេម៉ូម៉េតេធូរៗឲ្យជាប់ដោយ
បេើមេមដេពីរនិងដាក់ដេរបស់អ្នកទប់ជុំវិញគូថរបស់ក្មេង។

4.កាន់ទេម៉ូម៉េតេឲ្យជាប់ក្នុងរយៈពេលមួយតាមសេចក្តីបង្គប់របស់ឧស្សាហករ
ឬរហូតទាល់តេអ្នកឮសំឡេងប៊ីត។

សីតុណ្ហភាពតែចៀក
1.បេើទេម៉ូម៉េតេដេលធ្វើជាពិសេសសមេប់ការបេើក្នុងតេចៀក។

2.ទាញផ្នេកខាងលើនេតេចៀកថ្នមៗទៅកេយនិងឡើងលើ។ការនេះនឹងតមេង់
រន្ធតេចៀកនិងធ្វើឲ្យមានភាពងយសេួលក្នុងការដាក់ទេម៉ូម៉េតេចូលឲ្យបាន
តេឹមតេូវ។

3.ដាក់ទេម៉ូម៉េតេតេចៀកទៅក្នុងរន្ធតេចៀកថ្នមៗរហូតទាល់តេវាចូលទៅក្នុងនោះ
យ៉ាងសេួល។

4.កាន់បាតវាក្នុងរយៈពេលមួយដូច
ដេលបានសរសេរក្នុងសេចក្តីបង្គប់
របស់ឧស្សាហករ។
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✚

សីតុណ្ហភាពមាត់
1. ចូរកុំឲ្យមនុស្សនោះពិសាវត្ថុរាវណាមួយក្នុងរយៈពេលយ៉ាងតិច១៥នទី

មុនពេលវាស់សីតុណ្ហាភាព។

2.ដាក់ទេម៉ូម៉េតេកេមអណា្ដាតរបស់មនុស្សនោះឆ្ពោះទៅខាងកេយមាត់។សុំឲ្យ
មនុស្សនោះបិទមាត់របស់គេនិងមិនខាំលើទេម៉ូម៉េតេ។

3.កាន់ទេម៉ូម៉េតេក្នុងរយៈពេលមួយដូចដេលបានសរសេរក្នុងសេចក្តីបង្គប់របស់
ឧស្សាហករ។

សីតុណ្ហភាពក្លៀក
1.ដាក់ចុងនេទេម៉ូម៉េតេឌីជីថលវាស់នៅមាត់ឬគូថទៅក្នុងក្លៀករបស់មនុស្សនោះ។

2. ទប់ដេរបស់គេឲ្យណេនត្បៀតទៅទេូងក្នុងរយៈពេលបេហេល១នទីឬរហូត
ទាល់តេអ្នកឮសំឡេង“ប៊ីត”។

ព្រលដ្រលត្រូវហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិត

ទទួលការថេទាំវេជ្ជសាស្តេសង្គ្រះបន្ទាន់បេសិនបើនរណាមា្នាក់មានភាពពិបាកដក
ដង្ហើម,ឈឺទេូង,ក្អួតធ្ងន់ធ្ងរឬបន្តបន្ទាប់ឬក៏ចេបូកចេបល់ឬមិនដឹងអ្វីៗនៅជុំវិញ
ខ្លួនគេ។

ក្មែងមានអាយុតិចជាង៥ឆ្នាំ

អាយុ ហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិតប្រសិនបើកូនរបស់អ្នកមានសីតុណ្ហភាព...

អាយុតិចជាង៣ខ្រ ១០០,៤°F(៣៨°C)ឬខ្ពស់ជាងនែះទោះបីគែហាក់ដូចជាមានសុខភាពល្អ
ពែញលែញក៏ដោយ

អាយុចនោ្លាះ
៣ខ្រនិង២ឆ្នាំ

១០២°F (៣៨,៩°C)ឬខ្ពស់ជាងនែះទោះបីគែហាក់ដូចជាមានសុខភាពល្អ
ពែញលែញក៏ដោយ

អាយុចនោ្លាះ
២និង៥ឆ្នាំ

១០២°F (៣៨,៩°C)ឬខ្ពស់ជាងនែះ
ឬ
បែសិនបើគែនុក្តាអូសបន្លាយពែលវែងជាង៣ថ្ងែឬអ្នកមានការពែយួបារម្ភ
អំពីអាការៈរបស់ក្មែង
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ក្មែងអាយុ៥ឆ្នាំនិងចែើនជាងនែះពែមទាំងមនុស្សពែញវ័យ
ហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតបេសិនបើអ្នកឈឺគេុនក្តាមានរោគសញ្ញាខាងកេម៖

គេុនក្តា១០៤•	 °F(៤០°C)ឬខ្ពស់ជាងនេះដេលមិនចុះកម្តាក្នុងរយៈពេល២
ម៉ាងនេការព្យាបាលនៅផ្ទះ

គេុនក្តាទាំងឡាយណាដេលអូសបន្លាយចេើនជាង៣ថ្ងេ•	

មិនពិសាវត្ថុរាវឬលេបចូលក្អួចចេញមកវិញ•	

ការបេបេួលខា្លាំងលើអារម្មណ៍និងភាពដឹងខ្លួន•	

បេកាច់(កន្តាេក់ញាក់មិនអាចគេប់គេងបាន,ញ័រឬបេកាច់)•	

រោគសញ្ញាដេលកើតឡើងក្នុងរយៈពេល២៤ម៉ាងរួចហើយកាន់តេយ៉ាប់យុឺន•	
គឺកាន់តេគេុននិងក្អក

នៅតេ•	 “ដូចជាឈ”ឺបន្ទាប់ពីគេុនក្តាធ្លាក់ចុះកម្តា

ភាពទទួលនេភ្នេកមិនបេកេតីចំពោះពន្លឺភ្លឺ•	

តឹងកឬឈឺពេលបត់ក្បាលរបស់គេទៅមុខ•	

ឈឺក្បាលធ្ងន់ធ្ងរ•	

កន្តួលស្បេកមិនបេកេតី•	

ការហើមក្នុងបំពង់កធ្ងន់ធ្ងរ•	

មិនមានអារម្មណ៍ល្អក្នុងរយៈពេល៣-៥ថ្ងេ•	

រោគសញ្ញាឬការពេួយបារម្ភមិនបេកេតីដទេផ្សេងទៀត•	

ភាពកាន់តេយ៉ាប់យុឺននេជំងឺរា៉ាំរ៉េដេលមានពីមុន•	

ការព្យាបាលមនុស្សដ្រលក្អក
ក្អក•	 “ស្ងួត”គឺជាការក្អកដេលមិនមកជាមួយ
ស្លេស។វាគឺជារោគសញ្ញាទូទៅមួយនេជំងឺគេុន
ផ្តាសាយ។

ពិសាវត្ថុរាវចែើន
វត្ថុរាវថ្លា(ដូចជាទឹកឬស៊ុបសាច់រមា្ងាស់ថ្លា),
ទឹកផ្លេឈើ,តេគ្មានជាតិកាហ្វេអុីននិងស៊ុបក្តា
ទាំងអស់នេះគឺជាជមេើសដ៏ល្អសមេប់ការព្យាបាល
ក្អក។ជៀសវាងជាតិសេវឹង,កាហ្វេអុីននិងការជក់
បារីដេលអាចធ្វើឲ្យរោគសញ្ញាកាន់តេអាកេក់។
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សមែក
មនុស្សគួរសា្នាក់នៅផ្ទះកុំទៅធ្វើការបេសិនបើពួកគេក្អកខា្លាំងឬមានអារម្មណ៍ងងុយ
គេងដោយសារការបេើថ្នាំក្អក។ការណ៍នេះនឹងផ្តល់ឱកាសឲ្យពួកគេសមេក។វាក៏
នឹងកាត់បន្ថយឱកាសដេលពួកគេនឹងចម្លងជំងឺទៅអ្នកដទេផងដេរ។

លែតមែូវសីតុណ្ហភាពនិងសំណើមក្នុងបន្ទប់
រក្សាសីតុណ្ហាភាពក្នុងបន្ទប់ឲ្យមានផសុកភាព។បេសិនបើខ្យល់ស្ងួតមា៉ាសុីនផ្សើម
ខ្យល់សា្អាតតេជាក់ឬបេដាប់ពេួសទឹកអាចមានបេយោជន៍។

បន្ធូរបំពង់ក
ខ្ពរុមាត់ជាមួយនឹងទឹកអំបិលក្តាឧណ្ៗហា ជាចេើនដងក្នងុមួយថ្ងេ(១/២សា្លាបពេកាហ្វេ
នេអំបិលលាយជាមួយទឹកមួយកេវ៨អោនស៍),ការពិសាទឹកកេចូឆ្មារក្តាឧណ្ៗហា 
ជាមួយទឹកឃ្មុំឬការបេើថ្នាំបៀម(ឡូហ្ិសន)សមេប់ឈឺបំពង់កអាចជួយបន្ធរូការឈឺ
បំពង់កនិងធ្វើឲ្យការក្អកធូរសេល។

ព្រលត្រូវហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិត

ទទួលការថេទាំវេជ្ជសាស្តេសង្គ្រះបន្ទាន់បេសិនបើនរណាមា្នាក់មានការដកដង្ហើម
ពិបាកឬឈឺទេូង។

មនុស្សពែញវ័យនិងក្មែងមានអាយុចែើន
ការក្អកភាគចេើនធូរស្បើយឡើងវិញក្នងុរយៈពេល១ឬ២សបា្តាហ៍។ទោះជាយ៉ាងនេះ
ក្តីសូមហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតភា្លាមៗបេសិនបើអ្នកឈឺមានរោគសញ្ញាទាំងនេះ
ណាមួយ៖

ថ្នាំក្អក

ថា្នាំក្អកនិងផ្តាសាយដែលអាចទិញបានដោយគា្មានវែជ្ជបញ្ជាអាចព្យាបាលក្អកនិងរោគសញ្ញាដទែ

ទៀតប៉ុន្តែថា្នាំទាំងនោះមិនអាចព្យាបាលមែរោគដែលកំពុងបង្កវាបានឡើយ។ថា្នាំផ្តាសាយនិងក្អក

អាចបង្កផលប៉ះពាល់ធ្ងន់ធ្ងរដល់ក្មែង។ចូរកុំឲ្យថា្នាំក្អកឬផ្តាសាយទៅក្មែងអាយុកែម២ឆ្នាំ។

មនុស្សដែលមានសមា្ពាធឈាមខ្ពស់,ទឹកនោមផ្អែមឬជំងឺបែះដូងក៏អាចមានផលប៉ះពាល់ធ្ងន់ធ្ងរ

ពីការបែើថា្នាំទាំងនែះផងដែរ។សមែប់ក្មែងអាយុចនោ្លាះពី២និង៦ឆ្នាំ,ក្មែងអាយុចែើនជាងនែះ

និងមនុស្សពែញវ័យសូមធ្វើតាមសែចក្តីណែនំលើកញ្ចប់ដោយយកចិត្តទុកដាក់។បែសិនបើអ្នក

មានសំណួរសូមពិភាក្សាជាមួយវែជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នក។

✚



ឈឺក្នុងទេូងជាពិសេសពេលក្អកឬពេលដកដង្ហើមវេង•	

បញ្ហាដកដង្ហើម,ដង្ហើមខ្លីឬពិបាកសេូបខ្យល់គេប់គេន់នៅពេលសមេក•	

ស្លេសពណ៌បេតង,ពណ៌ចេះឬមានឈាមមកជាមួយពេលក្អក•	

ក្អកដេលអូសបន្លាយវេងជាង៧-១០ថ្ងេ•	

ទារក
ហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតបេសិនបើទារក៖

មានជំងឺក្អកដេលអូសបន្លាយវេងជាង១សបា្តាហ៍•	

មានបញ្ហាដកដង្ហើម•	

បាត់បង់ចំណង់ឃ្លានអាហាររបស់គេនិងមិនពេមបៅដោះ•	

ក្អួតញឹកញាប់ជាមួយនឹងក្អក•	

ហាក់ដូចជាឆប់ខឹងណាស់•	

ហាក់ដូចជាងងុយគេងមិនបេកេតីឬពិបាកភា្ញាក់ដឹងខ្លួន•	

ការពិសាទឹកឲ្យបានគ្រប់គ្រាន់់
នៅពេលមនុស្សបាត់បង់ទឹកចេើនជាងអ្វីដេលពួកគេពិសាចូលពួកគេនឹងខ្វះជាតិទឹក។
ទារកនិងក្មេងអាចខ្វះជាតិទឹកងយជាងមនុស្សពេញវ័យដោយសារទំហំដ៏តូចរបស់
ពួកគេ។មនុស្សចាស់និងមនុស្សដេលមានជំងឺខ្លះក៏មានហានិភ័យខ្ពស់ផងដេរ។

សញ្ញាន្រការខ្វះជាតិទឹកតិចតួចឬមធ្យម

មានអារម្មណ៍សេកទឹកខា្លាំង•	

មាត់ស្ងួតខា្លាំង•	

នោមតិចតួចឬទឹកនោមមានពណ៌កេម៉ា•	

វិលមុខតិចតួចឬមមើមមាយ•	

ឈឺក្បាល•	

សញ្ញាន្រការខ្វះជាតិទឹកបន្ថ្រមទៀតចំពោះទារកនិងក្ម្រង

មានភាពមិនសូវសកម្ម•	

ទឹកភ្នេកតិចនៅពេលយំ•	
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របៀបបង្ការនិងព្យាបាលការខ្វះជាតិទឹក

អ្នកឈឺគួរពិសាទឹក,ទឹកផ្លេឈើនិងបន្លេ,ស៊ុបនិងស៊ុបសាច់រមា្ងាស់ពេមទាំង
ភេសជ្ជៈដូចជាGatorade®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត(សមេប់មនុស្សពេញវ័យ)និង
Pedialyte®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត(សមេប់ក្មេង)ឲ្យបានគេប់គេន់។ជៀសវាង
ជាតិកាហ្វេអុីននិងអាល់កុល។

ជំរុញឲ្យអ្នកឈឺពិសាវត្ថុរាវតិចៗឲ្យបានញឹកញាប់។តាមដានអ្នកឈឺជាបេចាំពេះ
ការខ្វះជាតិទឹកអាចកើតឡើងឆប់ណាស់ជាពិសេសកូនក្មេង។ជាធម្មតាជំងឺ
គេុនផ្តាសាយមិនបង្កឲ្យមនុស្សពេញវ័យរាគទេប៉ុន្តេពេលខ្លះអាចធ្វើឲ្យក្មេងរាគ។
មនុស្សដេលរាគតេូវការវត្ថុរាវដេលមានបរិមាណអំបិលនិងស្កតេឹមតេូវ។ទារកឬ
ក្មេងទើបចេះដើរតេះតះដេលបៅទឹកដោះមា្តាយគួរបន្តការបៅ។ចំពោះក្មេងដេលមិន
បំបៅដោយទឹកដោះមា្តាយPedialyte®,Ceralyte®និងOralyte®ទាំងអស់
នេះមានបរិមាណអំបិលនិងស្កតេឹមតេូវ។ទាំងនេះគឺជាវត្ថុរាវដ៏ល្អបំផុតដេលតេូវ
ផ្តល់ឲ្យក្មេងដេលរាគ។

ព្រលដ្រលត្រូវហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិត

ទទួលការថេទាំវេជ្ជសាស្តេសង្គ្រះបន្ទាន់បេសិនបើអ្នកឈឺមានរោគសញ្ញាទាំងនេះ
ណាមួយ។

ភាពលំបាកដកដង្ហើម•	

ភាពមួម៉ាឬងងុយគេងជេុល(ចំពោះទារកនិងក្មេង)•	

ការខ្វះជាតិទឹកធ្ងន់ធ្ងរ(មិនមានវត្ថុរាវគ្រប់គ្រាន់ក្នុងរាងកាយ)គឺជា

សញ្ញាសង្គាែះបន្ទាន់ផ្នែកវែជ្ជសាស្តែ។មនុស្សដែលខ្វះជាតិទឹកធ្ងន់ធ្ងរ

អាចតែវូការវត្ថុរាវចាក់តាមសសែ(តាមរយៈម្ជលុចាក់ទៅក្នងុដែ)នៅ

មន្ទរីព្យាបាលឬមន្ទរីពែទ្យ។នៅពែលអ្នកកំពុងរង់ចំាជំនួយវែជ្ជសាស្តែ

សូមបន្តផ្តល់ឲ្យមនុស្សនោះនូវវត្ថុរាវតិចៗឲ្យបានញឹកញាប់។

✚

សា្នាមទន់ផតបន្តិចលើផ្នេកខាងលើនេក្បាលទារក•	

កន្ទបមិនសូវសើមដូចក្មេងធម្មតាឬទម្ងន់នេកន្ទបសើមសេលជាងធម្មតាចំពោះ•	
រូបគេ។
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ភាពឆប់ខឹងជេុល,មិនសូវដឹងខ្លួន,ការបេបេួលសំដី,•	
ការចេបូកចេបល់ឬការបាត់បង់សា្មារតី(ចំពោះមនុស្ស
ពេញវ័យនិងក្មេង)

ភាពខ្សាយសាច់ដុំនិងអតេបេះដូងលោតញាប់•	

ហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកភា្លាមៗបេសិនបើ
អ្នកឈឺមាន៖

ការសេកទឹកជេុល•	

មាត់ឬក្នុងចេមុះស្ងួតខា្លាំងឬស្បេកមិនតេឡប់ទៅភាពបេកេតីវិញបេសិនបើក្តិចវា•	
ថ្នមៗ

ការនោមតិចតួចឬគ្មានសោះ•	

ការសេកទម្ងន់•	

អតេបេះដូងលោតញាប់•	

កមេិតសកម្មភាពទាបណាស់•	

សា្នាមទុនផតជេលើផ្នេកខាងលើនេក្បាលទារក•	

មើលអ្នកឈឺដោយយកចិត្តទុកដាក់ចំពោះសញ្ញាខ្វះជាតិទឹកកាន់តេធ្ងន់ធ្ងរ។ហៅ
ទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌតិរបស់អ្នកបេសិនបើមានរោគសញ្ញាមិនបេកេតីណាមួយដេលធ្វើ
ឲ្យអ្នកពេយួបារម្ភ។

ការធ្វើឲ្យមនុស្សដ្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយមានផាសុកភាព
វាជាការធម្មតាសមេប់មនុស្សដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយមានការឈឺខ្លួន,ឈឺក្បាល,
ឈឺក,តឹងចេមុះនិងមានអារម្មណ៍ខ្សាយនិងហត់។

ការឈឺខ្លួននិងភាពមិនស្រួលផ្ស្រងទៀត

ជួយសមាជិកគេួសារដេលឈឺឲ្យប្តូរឥរិយបទលើគេនៅពេលភា្ញាក់ដឹងខ្លួន។មនុស្ស
ដេលអាចចេញពីគេបានគួរដើរតិចៗជុំវិញបន្ទប់របស់ពួកគេពីរឬបីដងរៀងរាល់ថ្ងេ។

ថ្នាំដូចជាacetaminophen(ដូចជាTylenol®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)និង
ibuprofen (ដូចជាAdvil®,Motrin®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)អាចធ្វើឲ្យការឈឺ
ក្បាលនិងការឈឺខ្លួនដេលទាក់ទងនឹងជំងឺគេុនផ្តាសាយធូរសេល។មនុស្សពេញ
វ័យអាចបេើថ្នាំAspirin (ដូចជាBayer®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)បាន។បេើថ្នាំឲ្យ
បានតេឹមតេូវតាមអាយុរបស់មនុស្សនោះនិងធ្វើតាមសេចក្តីបង្គប់លើសា្លាកដោយ
យកចិត្តទុកដាក់។
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ផ្តល់បរិយកាសស្ងប់ស្ងៀមដូច្នេះអ្នកឈឺអាចសមេកនិងមានភាពស្ងប់។គត់អាច
រងរញាក់នៅពេលខ្លះហើយពេលខ្លះទៀតមានអារម្មណ៍ក្តាខា្លាំង។ទុកភួយសេលៗ
ជិតនោះដូច្នេះពួកគេអាចយកវាចេញឬបន្ថេមវាពេលតេូវការ។ស្លៀកសម្លៀក
បំពាក់គេងឲ្យកូនក្មេងរលុងៗមានផសុកភាពដេលអាចដណ្តប់បន្ថេមសមេប់
ភាពកក់ក្តាឬមិនសូវកក់ក្តា។

ការតឹងច្រមុះ

ពេលខ្លះការតឹងចេមុះគឺជារោគសញ្ញានេជំងឺគេុនផ្តាសាយ។វាក៏អាចមានទឹកសំបោរ
ថ្លាចេញពីចេមុះ(ហៀរសំបោរ)ផងដេរ។ទោះជាយ៉ាងនេះក្តីការតឹងចេមុះឬ
ការហៀរសំបោរគឺកើតឡើងជាទូទៅនៅពេលផ្តាសាយនិងមានរោគបេតិកម្មរលាក
ជាជាងជំងឺគេុនផ្តាសាយ។

វិធីដើម្បីជួយបន្ធូរការតឹងចែមុះ
ពិសាទឹក,ទឹកផ្លេឈើ,តេឬស៊ុបឲ្យបានគេប់គេន់។សូមមើលទំព័រ១៩ដើម្បី•	
ទទួលព័ត៌មានបន្ថេមអំពីការពិសាវត្ថុរាវឲ្យបានគេប់គេន់។

បេើមា៉ាសីុនផ្សើមខ្យល់សា្អាតតេជាក់ឬចំហាយទឹកពីទឹកផ្កាឈូកក្តាឬងូតទឹកក្តា•	
ដើម្ីបជួយឲ្យចេមុះនិងកមានសំណើម។

បេើបេដាប់ជួយដង្ហើមដេលលក់នៅហាងថ្នាំភាគចេើនដើម្បីជួយឲ្យអ្នកឈឺដក•	
ដង្ហើមតាមចេមុះបានសេួល។ធ្វើតាមសេចក្តីបង្គប់លើកញ្ចប់ដោយយកចិត្តទុក
ដាក់។បេដាប់ជួយដង្ហើមមិនគួរឲ្យក្មេងអាយុកេម៥ឆ្នាំបេើឡើយ។

បេើទឹកបាញ់មានជាតិអំបិលឬទឹកអំបិលលាងជមេះសមេប់ក្មេងមានអាយុចេើន•	
និងមនុស្សពេញវ័យ។

ឲ្យមនុស្សនោះអង្គុយឬឲ្យក្បាលរបស់គេបញ្ឈរ។ពូកកូនក្មេងនិងគេកូនក្មេង•	
អាចលើកឡើងបន្តិចដោយការដាក់សៀវភៅទេប់កេមជើងនេក្បាលគេ។

តេូវបេកដថគ្មានផ្សេងនៅក្នុងផ្ទះពេលនរណាមា្នាក់ឈឺ។•	

បេសិនបើទារកដេលតឹងចេមុះមានបញ្ហាក្នុងការបំបៅពីដោះមា្តាយឬកំប៉ុងអ្នកអាច
លាងចេមុះរបស់គេដោយបេើសុីរាំងទេវេងធ្វើពីជ័រមុនពេលបំបៅម្តងៗ។ចំពោះ
សំបោរកេសវេជ្ជបណ្ឌិតអាចផ្តល់អនុសាសន៍ឲ្យបេើដំណក់ទឹកមានជាតិអំបិលបាញ់
ចូលចេមុះ។
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ការប្រើសុីរាំងទ្រវ្រង

ចែបាច់ផ្នែកទែវែងនែសុីរាំងជាមុនសិន។•	

បញ្ចូលចុងជ័រថ្នមៗទៅក្នុងរន្ធចែមុះមា្ខាង។•	

បន្ធូរផ្នែកទែវែងយឺតៗ។•	

លាងបន្ទាប់ពីការបែើម្តងៗ។•	

ថា្នាំតឹងចែមុះ
ថ្នាំសមេួលដង្ហើមដូចជា•	 Sudafed®ឬContac®អាចជួយធ្វើឲ្យការតឹងចេមុះ
សមេប់មនុស្សពេញវ័យធូរស្បើយ។ក្មេងមិនគួរទទួលថ្នាំសមេួលដង្ហើមឡើយ។
ថ្នាំទាំងនោះគ្មានបេសិទ្ធិភាពចំពោះក្មេងឡើយហើយអាចផ្តល់ផលប៉ះពាល់ធ្ងន់ធ្ងរ
ទៀតផង។

ថ្នាំព្យាបាលរោគបេតិកម្មរលាកដូចជា•	 Benadryl®ឬClaritin®អាចកាត់
បន្ថយចំនួនសំបោរសមេប់មនុស្សពេញវ័យ។ចូរកុំឲ្យក្មេងបេើថ្នាំព្យាបាលរោគ
បេតិកម្មរលាកលុះតេតេវេជ្ជបណ្ឌិតផ្តល់អនុសាសន៍ឲ្យបេើ។

ថ្នាំព្យាបាលរោគបេតិកម្មរលាកនិងផ្តាសាយមានធតុផ្សំជាចេើននិងមិនជួយចេើន
ណាស់ណាទេ។ថ្នាំទាំងនោះក៏អាចបង្កគេះថ្នាក់ដល់កូនក្មេងផងដេរ។ធ្វើតាម
សេចក្តីបង្គប់លើកញ្ចប់ដោយយកចិត្តទុកដាក់ជានិច្ច។បេសិនបើអ្នកមានសំណួរ
ផ្សេងៗសូមពិភាក្សាជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នក។

ព្រលត្រូវហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិត

ក្មែង
ហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតបេសិនបើក្មេងមានរោគសញ្ញាទាំងនេះណាមួយ៖

ភាពលំបាកបៅដោះមា្តាយ,បៅពីកំប៉ុងឬផឹកទឹក។•	

ភាពលំបាកដកដង្ហើម។ការដកដង្ហើមអាចលឿនជាងធម្មតា។ក្មេងអាចពិបាកដក•	
ដង្ហើម។ក្មេងទើបចេះដើរតេះតះឬកូនក្មេងអាចបន្ទាបខ្លួនចុះឬទេបទៅមុខ
បន្តិចដើម្បីឲ្យដកដង្ហើមបានងយ។

អាកប្បកិរិយផ្លាស់ប្តូរដូចជាភាពមិនសូវសមេកកើនឡើង,ការថប់អារម្មណ៍និង•	
ការឆប់ខឹង។ដោយសារការដង្ហើមកាន់តេពិបាកក្មេងអាចគេងលក់ដោយមាន
អារម្មណ៍មិនស្កប់។

ការបេពណ៌ស្បេក។•	

✚
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មនុស្សជំទង់ឬមនុស្សពែញវ័យ
ហៅទូរស័ព្ទទៅវេជ្ជបណ្ឌិតបេសិនបើអ្នកឈឺមានរោគសញ្ញាទាំងនេះណាមួយ៖

ជុំវិញភ្នេកឬចេមុះឈឺឡើងកេហមឬហើម•	

បញ្ហាចក្ខុ•	

ឈឺសរសេខួរក្បាលឬឈឺក្បាលធ្ងន់ធ្ងរ•	

រោគសញ្ញាអូសបន្លាយយូរជាង៧-១០ថ្ងេ•	

បញ្ហាដកដង្ហើមខ្លះ•	

ភាពរំជើបរំជួលខា្លាំង•	

សំបោរចេញមកកេសឬបេពណ៌៌•	

មិនសូវមានសកម្មភាពក្នុងរយៈពេលវេងជាង២សបា្តាហ៍៍•	

ភាពខ្សាយឬការអស់កមា្លាំងភា្លាមៗឬធ្ងន់ធ្ងរ•	

សេកទម្ងន់ដោយមិនគេងភា្លាមៗ•	

ការចេបូលចេបល់ឬភាពដឹងខ្លួនថយចុះ•	

អាហារូបត្ថម្ភនិងជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ
វាមានសារៈសំខាន់ក្នុងការទទួលចំណីអាហារដេលមានសុខភាពល្អគេប់ពេល
ទាំងអស់ប៉ុន្តេគួរធ្វើឡើងជាពិសេសក្នុងអំឡុងរដូវមានជំងឺគេុនផ្តាសាយ។បេសិនបើ
អ្នកមានសុខភាពល្អអ្នកនឹងអាចបង្កាេបជំងឺគេុនផ្តាសាយបានកាន់តេបេសើរ។

ដើម្បីរក្សាឲ្យមានសុខភាពល្អសូមបរិភោគអាហារពីកេុមអាហារទាំងនេះនីមួយៗ
រៀងរាល់ថ្ងេ៖

គេប់ធញ្ញជាតិ(ដូចជានំបុ័ង,បាយនិងអាហារធ្វើពីសេូវអូត)•	

បន្លេ(ដូចជាសាឡាត់ឡិទូស,ស្ពេស្ពីណាច,ការ៉ុត,ពោត,ដំឡូងបារាំង,•	
សណ្តេកបេតងនិងប៉េងបោ៉ាះ)

ផ្លេឈើ(ដូចជាផ្លេបោ៉ាម,កេូច,ប៊េរី,ទំពាំងបាយជូ,តេសក់សេូវមុឺឡុងនិងចេក)•	

ផលិតផលទឹកដោះគោ(ដូចជាទឹកដោះគោខា្លាញ់ទាបឬគ្មានជាតិខា្លាញ់,ឈីស•	
និងទឹកដោះគោជូ)

សាច់និងសណ្តេក(ដូចជាសាច់គោគ្មានខា្លាញ់,សាច់មាន់,មាន់បារាំង,•	
សាច់ជេូក,ស៊ុត,តេីនិងសណ្តេក)

ចូលទៅwww.mypyramid.govលើអុីនធឺណិតដើម្បីទទួលព័ត៌មានលម្អិត
អំពីការបរិភោគឲ្យមានសុខភាពល្អ។បេសិនបើសមាជិកគេួសារមានតមេូវការថេទាំ
សុខភាពឬតមេូវការចំណីអាហារពិសេសសូមសួរវេជ្ជបណ្ឌិតរបស់គេអំពីចំណី
អាហារអ្វីដេលល្អបំផុត។
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វត្ថុរាវដ្រលស្នើឲ្យពិសាសម្រាប់អ្នកឈឺជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ

ទឹក•	

ស៊ុបសាច់រមា្ងាស់ក្តាឧណ្ហាៗ(ជាមួយអំបិលតិច)•	

ស៊ុបមាន់•	

ទឹកផ្លេឈើសេស់(ដោយគ្មានស្កបន្ថេម)ដូចជាទឹកផ្លេបោ៉ាមនិងទឹកកេូច•	

ទឹកបន្លេ•	

តេគ្មានជាតិកាហ្វេអុីន•	

ទឹកក្តាលាយជាមួយកេូចឆ្មារនិងទឹកឃ្មុំ•	

Frozen ice pops•	 ឬJello®សមេប់ក្មេងដេលមិនពេមញា៉ាំវត្ថុរាវ

តេវូបេកដថបង្កើនការពិសាវត្ថរុាវលុះតេតេវេជ្ជបណ្ឌតិឲ្យយោបល់ឲ្យអ្នកផ្សេងពីនេះ។

ចំណីអាហារដ្រលស្នើឲ្យបរិភោគសម្រាប់អ្នកឈឺជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ

បេសិនបើនរណាមា្នាក់មានអារម្មណ៍ថឈឺខា្លាងំសូមផ្តល់ចំណីអាហារទន់ងយ
រំលាយ។គត់គួរបរិភោគឲ្យបានញឹកញាប់និងក្នងុបរិមាណតិចៗ។ចំណីអាហារ
ដូចជាអាហារធ្វើពីសេវូអូត,នំប័ុងអំាង,ទឹកជេលក់ធ្វើពីផ្លេបោ៉ាមឬបាយគឺល្អណាស់។
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រៀបចំខ្លនួរបស់អ្នក,រៀបចំផ្ទះរបស់អ្នក

បញ្ជីគ្រឿងផ្គត់ផ្គង់
រក្សាគេឿងផ្គត់ផ្គង់ខាងកេមនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក។គេឿងទាំងនេះមានបេយោជន៍
ពេលថេទាំអ្នកដេលមានជំងឺគេុនផ្តាសាយ។គេឿងផ្គត់ផ្គង់ទាំងនេះជាចេើនអាចរក
បាននៅផ្សារទំនើប,ហាងងយសេួលទិញឬហាងថ្នាំ។

សាប៊ូសមេប់លាងដេ❏❏

ទឹកអនម័យជូតដេមានជាតិអាល់កុលដូចជា❏❏ Purell®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត
សមេប់ការសមា្អាតដេៃ

ថ្នាំ❏❏

Acetaminophen (•	 ដូចជាTylenol® ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)ឬ
ibuprofen (ដូចជាAdvil®, Motrin® ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)
Aspirin (•	 ដូចជាBayer®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត)សមេប់មនុស្សមានអាយុ
១៩ឆ្នាំនិងចេើនជាងនេះ

ថ្នាំក្អកនិងផ្តាសាយ(សមេប់ក្មេងអាយុ៦ឆ្នាំនិងធំជាងនេះពេមទាំង•	
មនុស្សពេញវ័យ)

ថ្នាំបៀម(ឡូហ្សិន)សមេប់ឈឺបំពង់ក•	

ថ្នាំវាស់ដោយសា្លាបពេឬដំណក់ទឹកថ្នាំគឺងយសេួលក្នុងការបេើតាមកមេិតថ្នាំ•	
តេឹមតេូវនេថ្នាំរាវជាពិសេសសមេប់ក្មេង។សា្លាបពេធម្មតាមិនគួរបេើឡើយ
ពីពេះពួកវាមិនអាចវាស់បានតេឹមតេូវឡើយ។

ពិនិត្យកាលបរិច្ឆេទផុតកំណត់លើថ្នាំក្នុងផ្ទះរបស់អ្នកជាបេចាំ។បោះថ្នាំដេលបានផុត
កំណត់ចោល។

ការរៀបចំត្រៀមលក្ខណៈសម្រាប់ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប
អ្នកអាចរៀបចំតែៀមលក្ខណៈសមែប់ជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញ
ទ្វីបឥឡូវនែះ។ដោយសារមនុស្សជាចែើននឹងឈឺក្នុងពែលដំណាលគា្នាក្នុងអំឡុង
ពែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបហាងខ្លះអាចតែូវបានបិទ
ឬមានគែឿងផ្គត់ផ្គង់ខ្លះតិចតួច។រក្សាទុកគែឿងផ្គត់ផ្គង់បន្ថែមក្នុងដែមុនពែលជំងឺ
គែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបកើតឡើង។ការណ៍នែះក៏មានបែយោជន៍
ផងដែរក្នុងករណីសង្គាែះបន្ទាន់ផ្សែងទៀតដូចជាខ្យល់ព្យុះទឹកកកឬខ្យល់ព្យុះ
សង្ឃរាហើយវាក៏នឹងជួយរៀបចំផ្ទះរបស់អ្នកសមែប់ជំងឺគែុនផ្តាសាយតាមរដូវ
ផងដែរ។

!
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ទេម៉ូម៉េតេសមេប់ការពិនិត្យសីតុណ្ហាភាពរាងកាយ❏❏

អ្នកអាចតេូវការទេម៉ូម៉េតេបេភេទខុសគ្នាអាសេ័យលើអាយុរបស់មនុស្សក្នុងផ្ទះ•	
របស់អ្នក។

វត្ថុរាវដូចជាទឹក,ទឹកផ្លេឈើនិងបន្លេ,ស៊ុបនិងស៊ុបសាច់រមា្ងាស់ពេមទាំង❏❏

ភេសជ្ជៈដូចជាGatorade®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត(សមេប់មនុស្សពេញវ័យ)
និងPedialyte®ឬមា៉ាកផ្សេងទៀត(សមេប់ក្មេង)

ចំណីអាហារដេលងយរំលាយ(ដូចជាអាហារធ្វើពីសេូវអូត,ទឹកជេលក់ធ្វើពីផ្លេ❏❏

បោ៉ាមនិងបាយ)

ថ្នាំរមា្ងាប់មេរោគបេើក្នុងគេួសារដើម្បីលាងសមា្អាតផ្ទេផ្សេងៗ❏❏

កេដាសជូតសមេប់ការលាងសមា្អាតនិងការលាងដេ❏❏

ថង់សំរាមដើម្បីដាក់ចូលទៅក្នុងកន្តេកសំរាម❏❏

កេដាសកំណត់សមា្គល់និងប៊ិកឬខ្មាដេ❏❏

គេឿងផ្គត់ផ្គង់បន្ថេមនេចំណីអាហារពិសេស,ថ្នាំឬគេឿងបរិកា្ខារដេលអ្នកឬ❏❏

សមាជិកគេួសារតេូវការដោយសារជំងឺរា៉ាំរ៉េណាមួយ

ការថ្រទាំសម្រាប់អ្នកផ្តល់ការថ្រទាំ
នៅពេលអ្នកកំពុងថេទាំសមាជិកគេួសារមា្នាក់ដេលឈឺអ្នកអាចមានអារម្មណ៍ពេួយ
បារម្ភឬភ័យខា្លាច។ទមា្លាប់បេចាំថ្ងេរបស់អ្នកអាចតេូវបានបង្អាក់រំខាន។អ្នកអាច
មានការបេបេួលការគេងនិងចំណង់ឃ្លានអាហារ,ឆប់ភ្លេច,មានចំណាប់អារម្មណ៍
តិចតួចក្នុងសកម្មភាពធម្មតានិងមានអារម្មណ៍ឆប់ខឹងនិងគ្មានភាពអត់ធ្មត់។

រៀ
បច

ំខ្លួន
រប
ស
់អ្នក

,រ
ៀប
ចំផ

្ទះរ
បស

់អ្នក



ដើម្បីរក្សាកមា្លាំងនិងសមត្ថភាពរបស់អ្នកនិងដើម្បីថេទាំអ្នកដទេវាមាន
សារៈសំខាន់ក្នុងការ៖

បរិភោគអាហារដេលមានសុខភាពល្អនិងមានតុល្យភាពរួមទាំងវត្ថុរាវឲ្យបាន•	
គេប់គេន់។

ជៀសវាងការបេើថ្នាំញៀននិងជាតិសេវឹងដេលអាចធ្វើឲ្យអ្នកមិនសូវដឹងខ្លួន។•	

ដកដង្ហើមយឺតៗនិងវេងៗបេសិនបើអ្នកកំពុងមានអារម្មណ៍អន្ទះសា។•	

សមេកខ្លះបេសិនបើអាច។•	

ដឹងអំពីពេលបច្ចុប្បន្ន។ផ្តាតលើកិច្ចការសាមញ្ញៗនិងអាចគេប់គេងបាន។•	

ធ្វើតាមជំហានននដើម្បីបង្ការជំងឺដេលបានពិពណ៌នក្នុងកូនសៀវភៅនេះ•	
រួមបញ្ចូលទាំងការលាងដេឲ្យបានសា្អាតនិងការខ្ទប់ក្អករបស់អ្នក។

សមេក។បេសិនបើអាចសូមបេើអ្នកផ្តល់ការថេទាំបមេុងដូច្នេះអ្នកអាចមាន•	
ពេលខ្លះដើម្បីសមេកដោយគ្មានការបង្អាក់រំខាន។រៀបផេនការសមេប់អ្នកផ្តល់
ការថេទាំបមេុងជាមុន។

ព្យាយមរកពេលដើម្បីធ្វើលំហាត់បេណសេលៗដូចជាការដើរ។•	

ជំរុញអាកប្បកិរិយបេកបដោយសុខភាពល្អចំពោះមនុស្សដទេដេលរស់នៅក្នុងផ្ទះ•	
របស់អ្នក។

ធ្វើកិច្ចការតាមសមត្ថភាពរបស់អ្នក។វាអាចតេូវការពេលមួយដើម្បីឲ្យអ្នកឈឺជា•	
សះស្បើយ។

រក្សាកំណត់សមា្គល់អំពីរោគសញ្ញានេអ្នកឈឺដូច្នេះអ្នកនឹងអាចតេៀមវាឲ្យរួចរាល់•	
បេសិនបើអ្នកតេូវការពិភាក្សាជាមួយវេជ្ជបណ្ឌិត។

សុំជំនួយពេលអ្នកតេូវការវា។•	

មានក្តីរំពឹងសមហេតុផលពីខ្លួនអ្នកផ្ទាល់។អ្នកមិនអាចធ្វើអ្វីៗទាំងអស់ក្នុងពេលតេ•	
ម្តងឡើយ។
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កេពីកិច្ចខំបេឹងបេងដ៏ល្អបំផុតរបស់ពួកគេអ្នកផ្តល់ការថេទាំខ្លះមានបេតិកម្មខា្លាំង
នឹងភាពតប់បេមល់នៅពេលខ្លះ។បញ្ហាទាំងនោះរួមមាន៖

បេះដូងលោតញាប់•	

ដង្ហើមខ្លីឬតឹងទេូង•	

មានអារម្មណ៍វិលមុខឬខ្សាយ•	

រងរញាក់ឬក្តាញ័រ•	

ខា្លាចបាត់បង់ការគេប់គេងឬ•	 “ឡប់ៗ”
រញ្ជួយ,ញ័រឬបេកញើស•	

មានអារម្មណ៍ថប់ឬពិបាកដកដង្ហើម•	

ចង់ក្អួតឬឈឺពោះ•	

ស្ពឹកឬចាក់ឆៀបៗ•	

មានអារម្មណ៍ថអ្វីៗមិនពិត•	

បញ្ហាគេង•	

អារម្មណ៍ទាំងនេះខ្លះគឺសេដៀងនឹងរោគសញ្ញានេជំងឺគេុនផ្តាសាយ។រក្សាទុកក្នុងចិត្ត
អំពីភាពខុសគ្នារវាងអារម្មណ៍ទាំងនេះនិងរោគសញ្ញានេជំងឺគេុនផ្តាសាយ(គេុនក្តា,
ក្អក,ឈឺសាច់ដុំនិងការហត់)។វាតេងតេមានសារៈសំខាន់ក្នុងការបេឹក្សាជាមួយ
វេជ្ជបណ្ឌិតអំពីរោគសញ្ញាមិនបេកេតី។

រៀបផ្រនការជាមុនដើម្បីកាត់បន្ថយភាពតប់ប្រមល់

ផែនការរកជំនួយបន្ថែមគឺជាវិធីតែមួយដែលអ្នកអាចកាត់បន្ថយភាពតប់បែមល់។

រៀបចំមនុស្សមា្នាក់ឬចែើននក់ដែលអាចជួយថែទាំសមាជិកគែួសារបែសិនបើ

អ្នកអស់កមា្លាំងពែកឬអ្នកខ្លួនឯងឈឺ។បែសិនបើសមាជិកគែួសារមានតមែូវការ

ថែទាំសុខភាពពិសែសសូមបងែៀនអ្នកផ្តល់ការថែទាំបមែុងរបស់អ្នកអំពី

តមែូវការទាំងនែះនិងរបៀបបំពែញតមែូវការទាំងនែះ។

មិត្តភក្តិ,សមាជិកគែួសារឬអ្នកជិតខាងដែលអ្នកអាចចែករំលែកអារម្មណ៍

របស់អ្នកជាមួយឬរកដំបូន្មានបានក៏អាចជួយអ្នកដោះសែយបញ្ហតប់បែមល់

ផងដែរ។ចូរកុំរង់ចាំឲ្យសមាជិកគែួសារឈឺ។រៀបផែនការជាមុន។
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ការថ្រទាំនៅមន្ទីរព្រទ្យក្នុងអំឡុងព្រលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីប

ក្នុងអំឡុងពែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបធ្ងន់ធ្ងរមន្ទីរពែទ្យអាច

មានមនុស្សកុះករនិងតែូវការកន្លែងទាំងអស់ដើម្បីថែទាំអ្នកជំងឺដែលឈឺខា្លាំងបំផុត។

មន្ទីរព្យាបាលពិសែសអាចបង្កើតឡើងក្នុងទីកន្លែងសហគមន៍ដូចជាអគារសាលាដើម្បី

ថែទាំមនុស្សដែលមានជំងឺគែុនផ្តាសាយនិងជំងឺផ្សែងទៀត។មនុស្សតែូវបានជំរុញឲ្យ

ថែទាំខ្លួនរបស់ពួកគែ,សមាជិកគែួសាររបស់ពួកគែនិងអ្នកជិតខាងនៅផ្ទះគែប់ពែល

ដែលអាចធ្វើបាន។ការជៀសវាងកន្លែងកុះករដូចជាបន្ទប់សង្គាែះបន្ទាន់និងរង់ចាំគឺ

ជាវិធីមួយដែលមនុស្សអាចការពារខ្លួនពួកគែពីជំងឺគែុនផ្តាសាយក្នុងអំឡុងពែលមានជំងឺ

គែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីប។

ប្រសិនបើជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសព្រញទ្វីបកើតឡើង

ជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបអាចជាភាពតប់បែមល់មួយ។សមែប់

មនុស្សភាគចែើនការមានអារម្មណ៍តប់បែមល់បាត់ទៅវិញបន្ទាប់ពីពែលតប់បែមល់

បញ្ចប់។ពែលខ្លះមនុស្សនៅតែមានអារម្មណ៍តប់បែមល់បន្ទាប់ពីវាបញ្ចប់។ទាំងអស់

នែះគឺជាការតបតធម្មតា។

បែសិនបើអ្នកមានអារម្មណ៍ដែលធ្វើឲ្យពិបាកក្នុងការធ្វើមុខងារធម្មតាសូមពិភាក្សា

ជាមួយវែជ្ជបណ្ឌិតរបស់អ្នកឬហៅទូរស័ព្ទទៅខ្សែជំនួយMassSupportតាម

866-237-8274 / TTY 617-536-5872។

តើខ្ញុំគួរហៅទូរស័ព្ទទៅវ្រជ្ជបណ្ឌិតដ្ររឬទ្រ?
បេសិនបើអ្នកតេូវការការសង្គេះបន្ទាន់ផ្នេកវេជ្ជសាស្តេអ្នកគួរហៅទូរស័ព្ទទៅលេខ
911ភា្លាមៗ។

ពិនិត្យមើលផ្នេកអំពីគេនុក្តា,ក្អក,ការពិសាជាតិទឹកគេប់គេន់និងការធ្វើឲ្យអ្នកជំងឺ
គេនុផ្តាសាយមានផសុកភាពដើម្ីបមើលថពេលណាដេលអ្នកគួរហៅទូរស័ព្ទទៅ
វេជ្ជបណ្ឌតិបេប់អំពីបញ្ហាទំាងនេះ។

អ្នកបេហេលជាតេូវការទាក់ទងវេជ្ជបណ្ឌិតដោយសារមូលហេតុដូចដេលបាន
ពិពណ៌នក្នុងកូនសៀវភៅនេះឬមូលហេតុផ្សេងទៀតដេលធ្វើឲ្យអ្នកពេួយបារម្ភ។
អ្នកគួរហៅទូរស័ព្ទជានិច្ចមុនពេលទៅការិយល័យ។មុនពេលហៅទូរស័ព្ទទៅ
វេជ្ជបណ្ឌិតលើកលេងតេករណីសង្គេះបន្ទាន់សូមបំពេញទមេង់បេបបទនៅទំព័រ
បន្ទាប់និងបង្កើតបញ្ជីនេសំណួរដេលអ្នកមាន។ការមានព័ត៌មាននេះនឹងជួយឲ្យ
វេជ្ជបណ្ឌិតផ្តល់យោបល់បានតេឹមតេូវ។

✚
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សង្ខ្របព័ត៌មានសម្រាប់វ្រជ្ជបណ្ឌិត

1. មូលហែតុចម្បងដែលអ្នកហៅទូរស័ព្ទទៅ

2. អាយុ 3.សីតុណ្ហភាព

4. រោគសញ្ញាចម្បង

5. តើមនុស្សនែះមានអារម្មណ៍ថាឈឺរយៈពែលប៉ុន្មានហើយ?

6. តើមានបញ្ហដកដង្ហើមដែរឬទែ?❏បាទ/ចាស❏ទែ❏ការដកដង្ហើមលឿន❏ការដកដង្ហើមខ្លី

7. ក្អួត?❏បាទ/ចាស❏ទែបែសិនបើបាទ/ចាសរយៈពែលប៉ុន្មាន?

8. ពិសាវត្ថុរាវបានទែ?❏បាទ/ចាស❏ទែបែសិនបើទែក្នុងរយៈពែលប៉ុន្មាន?

9. ការបរិភោគធម្មតា?❏បាទ/ចាស❏ទែ

10.  ការគែងធម្មតា?❏បាទ/ចាស❏ទែ

11. អ្វីដែលអ្នកបានធ្វើដើម្បីព្យាបាលជំងឺនែះ?

12. តើមនុស្សនែះបានធ្វើដំណើរក្នុងសបា្តាហ៍មុនទៅ១០ថ្ងែមុនដែរឬទែ?❏បាទ/ចាស❏ទែ

  កន្លែងណា? ពែលណា? ជាមួយនរណា?

13. រាយជំងឺរា៊ាំរ៉ែឬសា្ថានភាពសុខភាព៖

14. មានគភ?៌

15. រាយថា្នាំសមែប់ជំងឺឬសា្ថានភាពសុខភាពផ្សែងទៀត៖

16. តើមាននរណាមា្នាក់ផ្សែងទៀតក្នុងគែួសារឈឺដែរឬទែ?❏បាទ/ចាស❏ទែ

  នរណា? រយៈពែលប៉ុន្មាន?

  រោគសញ្ញាអ្វ?ី
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ព័ត៌មានអំពីការថ្រទាំជំងឺគ្រុនផ្តាសាយរបស់ខ្ញុំ
រក្សាព័ត៌មានទំនក់ទំនងសំខាន់នៅទីនេះដូច្នេះវានឹងងយសេលួក្នងុការរកបេើក្នងុករណីដេលអ្នក
ឬសមាជិកគេសួារផ្សេងទៀតឈឺ។តេវូបេកដថរក្សាទុកព័ត៌មាននេះឲ្យទាន់សភាពការណ៍។បេើ
ទំព័របន្ថេមបេសិនបើតេវូការ។

a. លែខទូរស័ព្ទវែជ្ជបណ្ឌិត៖

b. លែខទូរស័ព្ទឱសថសា្ថាន៖

c. លែខទូរស័ព្ទវែជ្ជសាស្តែសង្គាែះបន្ទាន់៖

d. លែខទូរស័ព្ទមន្ទីរសុខភាពក្នុងសែុក៖

e. លែខទូរស័ព្ទអ្នកផ្តល់ការថែទាំបមែុង៖

f. ថា្នាំដែលអ្នកឬសមាជិកគែួសារបែើជាបែចាំ៖

ឈ្មាះ ថា្នាំ កមែិតបែើ





g. រោគបែតិកម្មរលាកដែលអ្នកឬសមាជិកគែួសារមាន៖

ឈ្មាះ រោគបែតិកម្មរលាក

h. ចំណីអាហារពិសែសដែលអ្នកឬសមាជិកគែួសារតែូវបរិភោគតាម៖

ឈ្មាះ ចំណីអាហារពិសែស





ផលិតដោយវត្ថុធាតុអាចធ្វើនិស្សរណកម្មបាន

ធនធានថ្រទាំជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ

មន្ទរីព្យាបាលចាក់ថា្នាំបងា្ករជងំឺគែនុផ្តាសាយក្នងុរដ្ឋមា៉ាសាជសូែត 866-627-7968

flu.masspro.org 

(ចូរកុំវាយ“www”)

កែសួងសុខាភិបាលសាធារណៈនែរដ្ឋមា៉ាសាជូសែត(MDPH) 888-658-2850

617-983-6800

វិបសែជំងឺគែុនផ្តាសាយនែMDPH www.mass.gov/dph/flu

វិបសែជំងឺគែុនផ្តាសាយនែមជ្ឈមណ្ឌលគែប់គែងនិងបងា្ករជំងឺ
នែសហរដ្ឋអាមែរិក

www.cdc.gov/flu

វិបសែជំងឺគែុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពែញទ្វីបនែកែសួង
សុខាភិបាលនិងសែវាមនុស្សនែសហរដ្ឋអាមែរិក

www.pandemicflu.gov

ពីរា៉ាមីតចំណីអាហារUSDA www.mypyramid.gov
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